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యోగసాధన మోగసాధన 5% సత్యనారాయణ च Oo §  M. సత్యనారాయణ कठ 
ఉపోదాతము 

కో యోగస్థః కురు కర్మాణీ సజ్ఞంత్యక్ష్యా ధనంజయ = 
. సిద్ద్య 8 స్పమోభూత్వా సమత్వం యోగ ఉచ్యలే॥ (గీత ) 
| మహాభారత యుద్ద |పారంభమునందు- మమకారమును, దుఃఖి ` 
మును పొందియున్న అర్జునునికి శ్రీకృష్ణ భగవానుడు యోగము నుపదే. 
కించి సమ స్ట దుఃఖ విముక్తునిగా నొనర్చినటుల శ్రీమద్భగవద్గీత వలన 
తెలియచున్నది. “యోగమనగా దుఃఖనాళక మైన యొక (పృక్రియగానే 
భావించరాదు. అనంతమైన (ప్రకృతి, ఆందలి జీవకోటి పరబహ్మము 
(ఈశ్వరుడు) అను మూటి కలయికయే యోగముగా గుర్తించుట సమం 
జసము! | [ि | | 

కో ఆచేతనా పరార్థ చ నిత్యా సతత వి కియా 

|త్రిగుణా కరణాశ్నేతం. [238 రూపముచ్యతే॥ 
ప్రకృతి పుట్టుటకు కారణము [द ఇవి ఈశ్వరసంకల్ప 
ములుగా సంగమించుటచే సృష్టి జరుగుచున్నది. తిరిగి ఆ పరమేశ్వర 
సంకల్ప్సముచే విడువడుటవలన (పళయము కలిగి సృష్టి నశించుచున్న ది. 
సృష్టివలెనే- సృష్టియందలి జీవులుకూడా [९7०९७०९ వలననే పుట్టు 
చున్నవి. వానివలెనే గిట్టుచున్నవి, ॐ చావు- (బతుకులకు మూలమైనది 
కర్య! కర్మ -నశించిననేగానీ- ఉనన, మరణ క్లేశములు తొలగవు. కర్మ 
నశింపవలెనన్న =. ` భక్తి, జ్ఞాన, వైరాగ్య మార్గములందు పయనింపవలసి 
యున్నది. ఈ మార్గములకు తుదిమెట్టు సమాధి! ఇందు ఈశ్వర సామీహ్య్మః 
సాద్భశ, సంయోగములు కలుగ గలవు. సమాధిస్థితి. ప్రతివారికి సులువుగా 
- అభించునది కాదు. దానికి ముందు ఏడు విధములైన సోపానముల నెక్కి. 
ననే గానీ ఆ సమాధి సిద్ధింపదు.. ~ 1: [ि 
"छु, జర, మృత్యువు” అను उत 5०० (పతి జీవికి సహజ 
ములు! జన్మకు చరితార్దమైనది జ్ఞానము. అది అ నంత మైన విజ్ఞానమునకుు, 
' తద్యారా....జీవన్ము క్షికి కారణము కాగలదు. ఆయితే ఇందుకు వ్యతిరిక్త 
| ముగా జీవులు అజ్ఞానముచే ఆవరింసబడి, భౌతిక- ప్రాపంచిక విషయా 
సక్తులై సంసారము, భార్య,ప్యుతులు బంధు. మిత్రులు, భో గ-భాగార్థిదై శశ్టిరక్థ 


యోగసాధన ` 6 ` त्र సత్యనారాయణ సిద్దాసీ 
ములే శాశ్వతములని |భమించి; యౌవన, [ప్రౌఢ దళలందు విజ్లవీగి, 


ముసలితనమునం దిం|డియములు స్యాధినము తప్పుగా ఏమియు చేయజాలక 
తాము (పమించిన సతీ సుత వరములే వీదరించుకొనుచుండగా- బహొ.. 


వ్యాధి పీడితులై కుమిలి కుమిలి ఏడ్చుచూ మృత్యు వాసన్న మగువేళ భయం 
కర్కలపాశము తాండవించు సమయమునందు. .తన శరీరము నందలి ' 
పొణములు [పయాణ సున్నా హ మొనర్చునప్పుడు కఫవాత [పకో 
र्त మాటరాక్క, చూపులేక్క ఇంద్రియములు స్వాధీనము లుడిగి విల-విల 
లాడుచూ బహు దుఃఖమును చెందుచూ మరణించుచున్నారు | 
జీవికి కావలసినది నిత్యసత్యము నక్షరముయెన శాంతి, ఆనందము! 
ఇవి అభించుటకు -ఆచరింపవలనినది “యోగసాధన! ఈ సాధనద్యారా | 
లభించే దివ్యశ క్తి జీవులకుగఅ అజ్ఞాన మేఘాలను. తొలగించి జ్ఞాన 
చందికా కాంతుల చే నిశ్చ్వలానందానుభూతులను (పసాదించగలదు యోగ 
సిది-వలన .., జీవులు ఈ సంసార దుఃఖములనుండి విము కినంది, 'ని ४५९ 
శాంతికి నిలయమైన |బహ్మపదాన్ని చేరగలరు. సంశయ విముక్తి కలిగి 
కర్మలు 538 22 ` ५ | » ` 
భిద్యతే హృదయ [2068 ఛిద్యంతే సర్య సంశయాః . 
శ్నీయంతే చాస్య కర్మాణి తన్మిన్‌ ద్భృ'పే వరావరే॥(ముం॥కోపని॥త్‌ ) 
or హృదయములో వుండే ముడి విడినప్పడు సంశయాలన్నీ నశించు 
టయే గాక సకల కర్మలు దహింపబడగలవు : కర్మ నాశనమెన 268 
జీవికి పరివూరానందము లభించుట సత్యము! దీనికి యోగమే శరణ్యము!! | 
| యోగవిద్యను అష్టాంగోపేతముగా మహర్షులు తెలిపియున్నారు. 
“యమము నియమమ్ము ఆసనము, . | పాణాయామము ప్రత్యాహారము, ` 
ధారణము, ధ్యానము, సమాధి” ఆనునవి. ఎనిమిద్ది సోపానములు! సాధ ` 
కుడు, [పారంభమునుంచి కమ్మకమముగా ఒకొ_ క్క సోపానము నధిరో . 
జాంపుచూ చివరిదగు సమాధిస్టికికి రావలెను. ఇది రాజయోగమార్లము! 
ఇందు: లభించునది పరిపూర్ణ ఆత్మానందము, జీవన్ను క్రి! కొందణు ధ్యాన 
'స్టికిలేక [పాణాయామ స్థికియందే నిలచి,  శరీరమునకుష ७028 నాడీ . 
 మండలములకు బలళమును గలుగజేనికొని= అణిమా, లఘిమా, గరిమా 


యోగసాధన ===. 7 1, సత్యనారాయణ तु 


మహిమా, ఈశత్వ, వశిత్వ [ప్రా $, పాకామ్యాది అష్టసిద్ధులను బడసి- 
భౌతిక[పపంచమునం దనేక మహిమలను [పదర్శింప జేయుచుందురు. ఇది 
హఠయోగము! దీనివలన కర్మలు పెరుగునే గానీ తజుగవు. దీనిద్యారా 
డీరాయురాయమును కూడా సాధింపవచ్చును కానీ. పరిపూర్ణానందము 
గాస్కీ జనన-మరణ రహితమెన ము కిగాని అభింపదు 
1 రాజయోగమునకు హఠయోగ మొక సాధనము మాషత్రమే! హఠ 
యోగి =+ సంపూరముగానుండి నిత యౌొవనుడె నూరేండు 
ఆంతకుమించి గూడా జీవింపగలడు. ` ५९3९85९: ఐదువేలయేండు జీవించి 
"నను ఆది మణిదెటే" నని వివేకానందులవారు చెప్పినట్లు. హరఠయోగి 
ఎంతకాలము జీవించినను ఆత డాతడే గానీ జీవన్ముక్తుడు కానేజడు. రాజ 
యోగి మాత్రము ధారణ, ధ్యాన మాధులద్యాఠా ఊ తమో త్తమమైన 
పర|బహ్మస్థితినంది పృట్లుకలేని ముకి ( కైవల్యము) నందగలడు | 
ముఖ్యముగా యోగ విద్యయందు మేలెంతగలడో కీడును నంతే 
గలదు. యోగాభ్యాసము నందు కొన్ని సంవత్సరముల సాధనచే కొన్ని 
దివ్యశక్తులు సమకూరి సాధకుని [పలోభ టుట_ సహజము! ఆటి సమయ 
మందు నిగహించుకొనగలిగిన- పరిహార సిదికి మారములు సుగమము 
కాగలవు... యోగవిద్య వలన కలిగిన 625४ క్తిని బహిః పకటన మొనర్చ 
వలెనను సంకల్పమును నకింపజేసి- భ_ర్హృహరి' |వాసిన విధముగా మన 
గలిగిననాడు నిజముగా యోగి ధన్యజీవి కాగలడు. -... 
కో | నంబును && ड ०6 న శూన్య భై 5०९०८ 880 
` ` छष्डो*00029 వన శ్మశానముల న్మిదావా ప్తి దుర్వార సం 
' ద్వ్యారపారంబు( [బకాంతచిత్రమును యోగారూఢియన్‌ వృ త్తీ సం 
` శేపంబునన్‌ గలదేని యోగికి( {86१8 [ప్రాభవం బేటికిన్‌॥ 
| నిజమైన యోగి యొక్క_. అక్షణములను क ర్హృహరి ఈ విధముగా : 
వర్తించాడు. =, 
_ మాలడొ వీడు విపకుల మండనుఃడో మతి కూదుడో తష 
కీలుడొ ఉద్దుడొ 


యనుచు 23० ७८238 వికల్ప ఇఆ్న జా 


| 8 M సత్యనారాయణ సీద్దానీ 
"చాల. జనంబులాడ(గ వెసం జలితాత్ములుగారు సర్మదో | | 
८९4०८८8 २०९४ "భువిన్‌ 8०९८ 6523095 ॥ = 
8 నిష్కుశంకమైన वक क రాజయోగము! 68562 .४ ८ 
నది ము కి! ము కియనగా = 53 5289८ © ०2 _ తెలియవలెను. ఆనగా - | 
ఆచేతసిమైన (ప్రకృతి, చేతనము లైన జీవులు, ఈశ్వరుడు ఆను 2०29588 
'యందు= జీవులు ఈశ్వరాంశ గలవారై య్యును సంకుచితభావములాతో 
ఉఅచెతనమెన [పకృతియందు బంధింపబడి, సంసార మోహ తాపతయా 
“దుఃఖముల ననుభపింపుచూ యోగసాధన ద్యారా లభించిన శ కివలన 
ఆ (పకృతి బంధముల నుండి విడుదల కావింపబడినవారై + తిరిగి ఈశ్వ్యరు 
-నితో- సామీప్యస్థితి. నంది, తత్సామ్యము నందుటయె ము క్తికి పరమారము! 
=. శమోగసాధన్మో అను ఈ |గంథమునందు జీవులకు కలుగు" దుఃఖ 
బంధములను తెగ, తెంపుళు' చేయగది.... ము క్తిమార్గమున - పయనించుట. 
"కనువగు సోధనా విధానములు- యమ, నియమ,. ఆసన, = [పాణాయా 
ఇఅక్ష్షణములు సపామాణిక ముగా వివరించబడినవి. | „` , 
| | యోగశ్నిత్తవృత్తి నిరోధ అను పతంజలి మహర్షియొక్క. 
వ్లాకక్ణము ననుసరించి.... చిత్తముయొక్క-_ వృత్తులను నిరోధించుటయే 


గ.శబమున इ యోగమువలన ఫలము ము § ఐన; చిత్తవృత్తుల 
నిరోధమే ము కికిగల సంబంధము. |పత్యాహార; ధారణ, ధ్యాన్మ సమాథి 
తులను శః (గంకథమువందుద హరించక ఖోవుటవలన “నడిస్తమ్ముదములో 
తెప్ప దొరికిన, చానికి తెడులేసి విధముగా". నుండవచ్చు. అందువలన 
సమ్మగకశాస్త్ర విషయ జిజాసువులె న పాఠకుల ॐ 230९.) పీ లేకుండుటకె ` 
హఠయోగ రాజయోగ.  అక్షణములుు షట్న|కవివరణలు, సిదులు 
“మొదలగు అన్ని విషయములతో కూడివున్న “కుండలినీశ క అను 
- [4०७० చూడవలసినదిగా కోరుతూ [పియతము లైన ఆభిలాంఢ్ర 
` ష్లాకకులవద్ద నెలవు శీసికొశే.... 


గ్రంతక క్ష 
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శ్రీ శివాయ గురవే నమశి 
శ్రీ మాతే నమః 
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శో॥ వక్రతుండం మహాకాయం త ప్తకాంచన సన్నిభం 
మూలాధార స్థితం దేవ ముమాపు![తం నమామ్యహామ్‌॥ 
శో॥ గమాగసం గగనాదిళూన్యం చిదచూపదిపం తిమిరాప 
హారం పశ్యామితి సర్యజనాంతరస్థం నమామ హంసం 
పరమాత్మరూ ८: 51 
యోగసాధన మానహ కతి దురభమున నాధనగ 
కనిపించుచున్ననూ ఇది నిర ర సాధన వలన ఎలరకు 
సులభసాధ్యమెన 1హకియగా రూహిందియున్నది. యోగ 
ము జుగులుగా నున్నవి కాత యోగము రా 
రీియోగము మొదలగు భదము ©= ॐ ॐ 
న్నను. ముఖ్యముగా యోగసాధన'కు మారము లెని 
మిడిగా తెలుపబడినవి. ఇవియే “ఆషాంగము”లని శా స్ర్రముల 
బారా ॐ © ==> © | 
“యమ, నియమ, = धय ध्यः 
హార, ధారణ, ठर 958, సమాధి” అను ఎనిమిడి అంగములు 
గల యోగాభ్యానము మానవుల ఆత్మవికాసమునకు దోహద 

జడి, భౌతిక కరిరమును దివ్యళ కి సమ ९& మొనర్చి 
మాత్మ సాజితా_ర మునకు, జీవన్యు క్రికి కారణమగు 
చున్న 


६, | 


తదేక లక్ష్యుము, ఏకాగ్రత, నిరంతర సాధనగల వారి 
కీయోగ విద్య కరతలామలకమై యుండగలదు. సాధన 
> ठ నప్పటికీ. పారంభములో కొంత కష్టముగానే యుండుట 


యోగసాధన 10 = 0. సశ్యనారాయణ సిద్దాని 


సహజము! “సాధన వలన సమకూరు సకల యోగములు” 
అను ఆర్యోక్తి ననుసరించి అభ్యాసముచే ఎంతటి మహ త్రర 
కార్యమునై నను సాధింపవచ్చును, లక్యసాధన యందు 
కలుగు అవరోధముల నెదుర్కొనుటయే ఓర్పునకు, ని|గహ 
త్యమునకు నిడర్శనమని >> © వచింపుచున్నారు. గత్త 
యుగాలు పరిశీలించి చూచిన. తమ న్నిగహత్వ్యముతో ను; 
ఓర్చు, సహనశ క్తి తోడను మహత్తర కార్యములు సాధిం 
చిన మహామహులు తాత్మాలిక |పలోభములకు లోనై, 
ఇం[దియ ని|గహత్వ్యమును కోలోయి, లక్షునాధన యందు 
భంగపాటు కలిగినవారు మనకు గోచరింపగలరు. 

యోగసాధన గావించి పరిపూర్ణతను సాధించుటకు 
(పాఠణాయామము అత్యంత ఉపయోగ మై యున్నది. (పాణ 
వాయువులు నాడులద్యారా శరిరాంతర్భాగము అందు నంచ 
రించు జీవులకు సర్వేందియ చేతనత్యమును కలిగింపు 
చున్నవి. మనయొక్క. ఉచ్చాాన-నిశ్వాసరూపముగా సంచ 
రించి పాణవాయువులు నాడీ సంచారము నొనర్పకయున్న 
సమయమునే మరణముగా గు 3०355 350. కానీ యోగ 
నాధన యందు. {> ०5०० ० నాడదుల యందు 
పూరించి, స్తంఖింపజేయుదురు. దీనినే “కుంభక స్థితిగా 
` తెలియవలయును, ఈ కుంభక స్థితియందున్న యోగి అవే 
తనముగా కనిపించుచున్నను. సర్వేందియములు. చై తన్య 
వంతములు గానే యుండగలవు. ॐ తన్యవంతములై న ఇం|ది 
, యముల యొక్క. స్వభావసిద్ధములగు గుణ |పకియలను 
నిరోధించి, పరమాత్మ యందు తదేకచిత్తులె యుండునదడే 
సమాధి! ఇది అభ్యాసము ననుసరించి ఎంతకాలమైనను 
వుండవచ్చును. 
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९ 
bas 


మానవ దహము చాలా చి|తమైనది ప్రాణాయామము 
ద్యారా యోగసాధన నొ నర్చు వారీ భౌతిక దేహత & ను 
ఆఅంతరతములౌ నాడీమండలములను, २९) ॐ ములను, [గంధి 
(తయములను ర కమజాపవసా మాంస చర్వాది ధాతు సము 
దాయముల యొక్క. గుణ.గకాదులను, 53 ९८ ॐ స్తమో 
గుణముల యొక్క. పనులను, ఇండియాది విషయములను. 
ఆమూలాగముగా తెలిసికొనవలసి యున్నది, దీనినే “పంచి 
కరణ విధానము'గా తలిపయున్నారు. 


యో ¢ [> दमः = => 


'సొంఖ్యముిను © 302 తెరియుటకు ముందు యోగ 
పథావమును గుతించి గురై జుంగవలసియున్నది. భౌతిక 
పరముగా యోచించినప్పుడు. యోగము వలన ఆరోగ్యము, 
ఆయుర్దాయము, అతీతమైన దివ్యశక్రులు కలుగుచున్నవి. 
ఇక ఆధ్యాత్మిక పరముగా పరిశీలించిన ఎడల. ఈ యోగ 
మున కత్యంత |వాధాన్యము కనిపించుచున్నది. 


మహా వాక్యమని "పెద్దలు వచించు “తత్వమసి” అను 
దానిని ఈ యోగసాధన ద్యారా పొందగలరు. మూడు 
శబ్దముల కలయికయే ఈ “తత్వమసి! “తక్‌, త్యం, అసి” 
అనునవి మూడు శబ్దములు! ఇందు [పపంచము నందుగల 
సకల చరాచర సృష్టిని నడిపింపగలడి, జీవులయం దరితః 
(పవాహ రూపమున చరించునదియగు మహ త్తరశ క్తి ఏది 
కలదో అదియే తత్‌’! ఈ తక్‌ “తం” అనగా నీలో (బుద్ది 
రూపముగా వ ర్తించి ఆన్ని విధముకె న సంక ల్ప, వికల్ప. 
రహితముగా నిన్నొనర్చి యోగ విడ్యణబ మనః [ప్రాణములను 
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© ०9००८282 (23 > & {8 ) అసి” ‰) ठ ఆ శ క్తివిగా ఆనగా 
२ ॐ 236 (० 2०९, సీచియను &82 & & 6०2 గలుగుట! 
ఈ విశేష పరిణామఫలమే “తత్వమసి”యొక్క. సారము!! 


యోగ విజానము వలన యోగులు సర్యము నెజింగియు 
నెణుంగనట్లుండి; తమలో తాము నిరంతర చిదానంద & खेर 
నుభూతులను (గోలుచూ 00 1 <> 22० తేజో దరంనముచే స్థిర 
ముగా నుండగలరు. >ॐ సితియందు కర్మ మరియు 25०5 
నొనర్చు దేహ, దేహేందియాది చి క్తవృత్తులు నశించి; జీవికి 
(సాధకునికి) ముముకుత్వము, జన్మరాహిత్యము, కై వల్యము 
సిద్ధింప గలుగుచున్నవి. 


యోగభూమియగు పరమ 25898 భారతావని యందు 
కర్కలు (చేయుపనుల్ఫుపాధాన్యము వహించుట వలన ఇది 
“కర్కభూవి గా పసిద్ది పబహించియున్న ది జన్మజన్యాంతర 
కర్కఫల విశేషము వలనన బహికమెన సుఖ.దుఖ.ధన. 
భోగ చింతా సంతోషములు కలుగుచున్నవి. ఇవి 
ఆఅన్నియి భె తిక పరములు, అకాశ్యతిములు అన తలిసికొను 
టయే జ్లానమని పెడ్డలు చెప్పుచున్నారు. 


మానవ దేహముచే చేయు కర్మ యొక్క. వాసనలే 
సంసారములు! ఇవి మూడు విధములుగా నున్నవి ~ 
1] &०३ సంసా ర ఫలము (సకలేందియములణ బయు 
పనుల వలన కలిగినది); శి] 55228 మా|తసంస్కా ర ఫలము 
(మానసికముగౌో ॐ * ०2० & వలనకలిగినది) తి!జాతాంయు 
ర్యోగఫలము (అనుభవించుటవలన కలిగినది), ఈ సంసార. 


४ 
29 
६ 
29 
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| 


. -= చా 
| ==> వలన కలుగునఐ సంచిత व ఆగాొ మికాదులు! 
ఇవి పుస్నుంకవజకు అశాశ్వతమైన బహిక బంధములు 
తప్పవు దినిని నకింపజయు మార్గము ८९ © चेर 3; ! 
పెన డెలుపబడిన సంస్కారాడులకు కంతువగు 
~ -= 


dw ` స oa < 

[५ ५०) (en 
లక్ష్యుముగలవాడై > స్థిత(పజ్జత్వమును వహింపుచున్నా డు. 
సర్వ్యసిద్దులకు మూలకారణమై. తన్ను తా నెబుగుటకు మహ 
త్తర మం|తమై, ८४९४ ३ సమన్వితమగు = క్తినిబడయు 

£, అ £ జి : 
మహనీయులు సాజాదిళ్వర స్యరూపులనుటలో నెట్టి సందే 
మహనియులు సాజాదీశ్వర స్వ్యరూపు లనుటలో నెట్టి సండే 


। యోగిసమాధి 8 నందుటకు ప్రాణాయామముడ్వారా 
యోగ విద్యను సౌధించవలసి యున్నది. ఉదోకిశమును హింద 
గోరువారికి తగిన యోగ్యతా పుతము అవసర మైనబ్లుగా 
యమోగసాధనకు బూనుకొనువారికి కొన్ని యోగ్యతలు చాల 
అవసరము! ముఖ్యముగా సంసారమే 1పధథానమని దలంచు 
వారు. పరమార్ధ విషయములందడాస క్తి. లేనివారు ఇందు {2/2 
` కించుట బాల కష్టము! శ విద్యాభ్యాసమునకు కొన్ని నియ 
మములు తప్పక పాటించవలసి యున్నది. సాధనా నియమ 
ములు ముందు ముందు (వాయబడినవి. 


దేహత ९९ ము 


సృష్టియం దాదిగలది పరాపరము ! ఈ పరాపరమను 
దానియందు- ॐ >=, శీవమందు. ई _ ~> ० >= నాదము, 
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_ దాని యందు- విందువు, విందువు నందు. సదాశివము, సదా 
 శివమునందు. మహేశ్వరము, మహేశ్వరమునందు. ఈశ్వ 
రము, అందు రుదుడు, రుదునియందు. విష్ణువు ॐ ॐ 
నందు. {ॐ 25२2; [|బహయందు. ఆత్మ, ఆత్మయందు. దహ 
రాకాశము, ఆకాశము వలన- వాయువు, వాయువు నందు- 
అగ్ని, అగ్నియందు. జలము జలమందు. ८2९ ८>&९ 
యందు. ఓషధులు, వాని వలన అన్నము; ఆ అన్నము వలన 
నర, మృగ, పశు పక్షి, స్థావర జంగమాదులు పుట్టినవి 


ఇట్టి సృష్టి కమములో. పుట్టిన 1పతి జీవియు తాను 
పుట్టిన విధముగానే అలయమందుచున్నది. సకల జీవులయందు 
మానవజన్మము ఉ,త్తమో త్రమమైనది! సహజ शु 
ఈ జన్మకు పరమారము. యోగస్టితి నంది పరమాత్మను 
దరింప గలుగుటయే | 


మానవులకు కలుగు దేహములు వివిధ రకములుగౌ 
25०८९ ० =. ఏ ठ ॐ 3555 ఆ దేహము యొక్క అంగుళ 
[పమాణముచే ® © అంగుళముల {= = ०९९2 యుండ 
గలదు. ఆ1|పకారముగానే 8 జానల హిడవ్కు 4 జానల 
వలయము (చుట్టు కొలత, ముప్పది మూడు కోట్ల రోమ 
ద్వారములు, ముప్పది రెండు మూరల పెద్ద పేగులు, లీని 
సంధులు, 70 సెడ్ద్డ ఎముకలు, రీ పలాల గుండె, 4 పలాల 
రక్తము, తి60 పలాల మాంసము, సోలెడు పెత్యము, అర 
ఫోకెడు శేషము, అరసో లెడు శుక ము కలిగి ండగలవృ 

దేహము యొక. పెరుగుదల మొదలగు సంకోచ.వాంకో 

క్రయల ననుసరించి పెన పన విధముగాకాక భేదములు 
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సంభవింపవచ్చును. ఇట్ట భదముల వలన కలుగు అంతర్గత 
కియా & ४ షాదులచే. సత్య రజ స్తమో గుణములు దేహము 
లకు కలుగుచున్నవి, 

~ & కలయికవలన వీరడిన దేహమునకు జీవుడు 
పాకి యగుచున్నాడు. జీవ్వనికి పరమాత్మ (శుద [బహ్మ్య 
సాక్షయె సకల భూతాంతర్వ © ఉవాధి (४ రర ఆ తనం 
మునకు దోహద పడుచున్నాడు. సచేతనమగు ఈ శరీరము 
పూర్ణ సంస్కార ఫలితము హొందుచున్నడది. ఇట్టి భ తిక శరీ 
రమునకు 96 తత్వములు కరిగియున్నటుల యాోగశళా స్త్ర 
(గంథముల వలన దెలియుచున్నది 


సొంఖు 5 బె యు ము లం 


ఈ మానవ దేహమునకు 9 ద్వారము .లున్నటుల 
తెలియుచున్నది. వీనినే నవద్వ్యారము లనుచుండెదరు. {58 
దేహికి చెవి ద్వ్యారములు.శి, ముక్కు. ద్వారములు, కంటి 
८०९८४०९० -2, నోటి ద్యారమొకటి, మల.మూ!త ద్వార 
ములు._ని, మొ తము 9. ఇవిగాక छन) గాని 
పదియవ దారము బప २८० ८ ॐ! దీనిని యో ఏద్య = 
2 & << 0 యున్నది | | 
| ॐ कठ పంచకము (జ్ఞానేంద్రియములు) 

చర్మము కన్నులు, చెవులు, నాలుక, ముక్కు... ఈ 
జా నేం[దియ పంచకములయం  దొకొక్క. దానికి తిరిగి 
మూడు సితులు కలుగుచున్నవి ఆవియే 1] ఆధ్యాత్మికము 
2] ఆధిభూతము, తీ] ఆధిదె వము అని చెప్పబడినవి 
| [क (తాపసులు : 1] చెవులు. ఆధ్యాత్మికము, డి] వన 
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వచ్చే శబ్బము- ఆడిభూతము, తి] శబ్బరూపమైన వాయువు. 

ఆధి'దె వము! | 

ఇర్మా ००३९० * చర్మము. ఆధ్యాత్మికము, "చర్మమునకు 

స్పర్శ గలిగించునదేడి కలదో అది. ఆధిభూతము, స్పర్శ 

యొక్క. పరిజ్ఞానము (శెలివి)- ఆధిడైవ 

'వక్టురవస్రలు ౩ నేత్రములు. ఆధ్యాత్మికము, కనిపించు 
ॐ 

8 వస అం ° నాలుక. ఆధ్యాత్మికము, రుచులు (రస 

ములు). ఆధిభూతము, అనుభవించు జవుడు. 6 2 వము! 

(అరా౭కా > >€ * నాలుక- ఆధ్యాత్మికము, వాసన- ఆది 

భూతము, భూమి (४ ठन) ఆధిదై వము. ఇవి జ్ఞానే 

యములు. వాటి అవసలు! 

| 5८} > ©> ంచకము : (జాగ్వాదులు) : నోరు, 

చేతులు పాదములు, గుదస్థానము, శిశ్నము. అనునవి 

& 22०} దియములు 1 

८55 అవసలు * నోరు. ఆధ్యాత్కికము, పలికే పలుకులు- 

ఆధిభూతము, అగ్ని హో1తు డౌధి ది వము! 

२०६०० €> చేతులు. @ 382 & 233, విటివలన బయు 


పనులు. ఆధిభధూతములు, ఇం|దుడాధి దెవనము! 

పాదావసలు : పాదములు. ఆధ్యాత్మిక ములు, నడచుట- 
భూ తము, విషవు- దెవము! 

సాయువు.అవసలం : కిశ్నము. ఆధ్యాత్మికము సంగ 


 మాదులణ కలుగు ఆనందము. ఆదిభూతము, (పజాపతి. ఆది 
'దెవతము! 


ह 
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"वक ०22००८29 ; గుదసొనము 3828 > 
నము.ఆధిభూతము మి|తుడు ఆధి'దై వము! ఇవి ४८० {2 
ములు {| 
అంతకరణ 09 ०5999 : శరకిరఠములోపల నుండు 
నవి గావున వీటికి “అంతకరణముి”లను పేరు గలిగినది 
ము స్సు, బుద్ధి, ॐ द ॐ, అహంకారము” అనునవి అంతః 
కరణ చతుషయములు! | 
| 2 => 25०23 మనస్సు, उ°8 (బొడ్డు) వద్ద- 
బుద్ది, కంఠమునందు. చి తము, నోటియందు. అఆహంకారము 
వసించి యుండగలవు. విటికిని ఆధ్యాత్మిక ఆధిభూత, tay 
ఉవములు గలవు 


మాననావస్థ మనస్సు ఆధ్యాత్మికము, దానికి కలుగు 

సంశయములు (అనిక్చితస్థితి )- ఆధిభూతము, చందు డాధి 

దెవతము! 

బంద బుది. ఆధ్యాత్మికము, మనస్సుకు కలిగిన 

సంశయనిపృ త్తి (నిక్చితస్ట్థితి) ఆధిభూతము, పర(బహ్మ్యము. 

ఆధిదె వము! 

<, 5०29259 * చి తము- ఆధ్యాత్మికము, అనేక విధము 

లుగా నాలోచించుట- ఆధిభూతము, 1బహ్మదవు డాథి 

దైవతము! 

ఆహంకారవసలు : “అహంకార మినగా “నేను” అని 

అరము! ఈ నేను ఆనునది. ఆధ్యాత్మికము, నేనుచే జరుప 

బడిన 1కియా 2 चै ८० = నేర్పడిన గర్వము ఆధిభూత | 
దు డాధి దెవతము. ఇవి అంతఃకరణ చతుషయములు. 
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స > : జానెం[దియ 1. @०ॐ 8६ £ 98 
ముల ద్వారా జరుగు వ్యాపారాదులను(పనులను).నిరో ధించి 
ఇందియాదులను జయించి, పర|బహ్యత త్వా న్వేషణ కొన. 
సాగించుటయే.యోగ విద్య యొక్క పర మావధియైయున్నది. 


£ 
ఈ ఇం|దియ వ్యావారాదుల వలన కలుగు పుణ్య- 
బములను శదీరము ద్వారా ఇయింహాచూ - €> < ८59 వాటిని 


| అంటక సా&ీమా[త ॐ ఉపౌారధివ 
కరిగిన పర1బహ్య ము "धट 


శమున “శివుడిను పేరు 
७० కలిగియున్నాడు. 


Q 
శు లు 


జాగదావస : పూర్ణము దెలిపిన విధముగా ఇం[దియా 
దులే గాక మానవ శరీరమునకు పది రకములైన అవస్థలు 


కలుగుచున్నవి. ఆ ముఖ్యమెనవి . మూడు అవసలు! 
వీనినే “జాగత్‌, స్వప్న, సుషుప్తి” అని తెలియవశెను 


| పూర్వము. బాగుగా పరిచయమున్న వారు బహు 
దినములకు వచ్చిన. వారిని సందేహముగా చూచి “పీరె 
వరా?” యనుకొనునది సుషుహ్త్యావస్థ! అంతలోనే- “వీరిని 
నేనిదివజకే చూచి యుంటిని” అని అనుకొనునది. స్వప్నా 
వస్థ! వారిని చూచిన తోడనే “ఏరు ఫలానావారు” అని 
స్పురించునది జాగదావస్థ! పీటికి “మిభ్యావస్థలు” అను 
నామాంతరము కూడ కలదు. 

= లన్నిటియందు' జ్ఞానపరిపూర్ణుడె 
యుండునది. జాగదావస్థలోనే (జ్యాగము)! పూర్వము 
జరిగిన విషయమును మజచిపోయి, తిరిగి సమయము వచ్చి 
నపుడు ఆ ఏష యముజ్ఞాపక ముశెచ్చి నుటఒజాొ గత్స్వప్నము! | 
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పూర్ణ విషయము లని = (ह 
>>, ఉచ్చాషిస. నిశ్వాసము అఢధికశముగా- వెళి వచ్చుట 
జ్యాగత్తుర్యము! స లేందియ వ్యాపారము లడంగి ఉండు 
నది, తూగవచ్చునది, జూ[గత్‌ తుర్మాతీతము! వీనినే శరీరా 
వస్థలు స్రుములు తెలియబచె స 
© © (8 ©> ॐ = © € 

జీవికి శరీరములు మూడుగా శా స్త్రములు బోధింపు 
చున్నవి. 98" నే|తముఖ పాణిపాదములు కలిగి, పంచ! హాణ 
వాయు సహితమై; మనోబుధ్యాదులు, జ్ఞానేం[డియ, కరే 
{©= సహితముగా కూడి యుండునది స్థూ 
లింగ శరీరము! ఈ ॐ 8८ ॐ>3 వలన పూర్వకర్మ వాసన సంబం 
ధములై న సుఖ-దుఃఖములు, భోగ-భాగ్యములు, కష్ట.నష్ట 
ములు మొదలగు భౌతిక ఫలము లనుభవించుటకు విలు 
కలుగుచున్నది. 

లింగ శరీరమునకు అంతర్గతమె, జీవునితో కూడి 
యుండునది సూక్కు శరీరము! ఈ శరిర దర్శ్భసము. [పాణా 
యామ సొధన యందు కలుగగలదు. ఈ నూకు శరీరము 
నుండి ఊర్ష్యముఖముగా జీవాత్మ, పరమాత్మను చేరుటకు 
[పయత్నించునది కారణ శరీరము! జీవాత్మ పరమాత్యలకు 
అకు కరము కలుగు సితియే మహాకారణ శరీరము! 

ఇట్టి జ్ఞానవిషయములను దెలిసికొనలేక జీవుడు దేహ 
వాసనతో కూడుకొని, అహంకారమును బౌందుచుండును 
ఆ అహంకారము జడమెన బుదితోతూడి, నకల వసువులను 
| కో రునట్టి మనస్సుతో కలయును ఆ మనస్సు సకల సంశయ 
ములను కూడి, ఇం|దియ భాంతి పొందును. కవి అన్నియు 
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ఏకమైన చిత్తమగుచున్నడి. ఆ చిత్తము & ० ॐ నిలయము, 
జీవునకు జనన-మరణ-దుఃఖములను కల్చించుచున్నది. 
దేహము పంచభూతమయము! ఈ పంచభూతముల ద్వారా 
శరీరమునకు అనేక రకములైన చేష్టలు కలుగుచుస్నటది. 
ఇవియే ఉత్పత్తి, స్థీతి, లయములకు కారణ హేతువు! ఈ 
పంచభూతములే మనుజునకు విషయములు! ఎవ్యనికై నను 
విషయములందు వెరాగ్యము కలిగిననేగాని మోజార్లులు 
०3 ७223. ఈ శరీరము ఆత్మకు ఒక వరము లాంటిది. అది 
1గహించేననాడే యోగసాధన కుపకమింపదగి యున్నది. 


గుణ్బతయములం ; “సత్వగుణము, రజోగుణము, 
తమోగుణము” అను మూడు గుణములు మానవ స్వభావము 
లకు |పతీకలై నిలిచియున్నమి. పరమాత్కతత్యము సంపూర్ణ 
సత్వగుణ (ప్రధానమై యున్నది. అగ్నిని బూడిద కప్పేన 
విధముగా రజస్తమో గుణములు రెండును సత్యగుణమును 
మాయవశె కప్పియుంచును. యోగసాధనయం దీ మాయా 
వృత్తమైన రజ స్తమో గుణములను తొలగించుకొనుట 
ముఖ్యము. ఇవి ఆహార నియమాదుల వలన తొలగిపోవుట 
మరియు నకించుట గూడా జరుగును. అందువలన ఆహార 
' విహారాది నియమములు తప్పక పాటించవలసి యున్నది. 


(పదేశము.నివాసము : యోగాభ్యాసమును నెజిపు వారికి 

నిర్మలమైన మనోహర్నప్రదేశములు యోగ్యమురై. యున్నవి. 
పు విలువలు కలిగి తన యోగకేమముల నరయు జన 
దోహుములు సంచరించు 1పదేశములు తగియున్నవి. జన 


८ +< < €> ‹ దు 53 &= 2 €, దూ ర్‌ ५ ए నున 
పదములకు, సట్రణ.!గామాదులకు ఈ ల రముగానుస్న 
[न | नण पि ^ | . । | 


॥ 
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ల అబా Gm] p 
ఆజుబయలు |పదేశములు లేక నదితటభూములుు, ఆరామ 
ములు, ఉద్యా్యనవనాదులు, సర్యతా|గము నందరి వికాల 
సురక్షిత 1పాంతములు రయోగసాధనకు తగిన (పదేశములు! 


డె “ శ డు Fa e Can) ५ क 
(పవాహిత జలములు సబుపమునండు కలిగియు 


© 
£< 
1 
€] 
(| 
५ 


ముఖ్యము! యోగమునకు గాలి అతి ముఖ్యమైనది అట్ట గాలి 
కలుషరహితమె, విరివిగా విస్తరించు 1ప్రదేశములే యోగ్య 
ములు! శబ్బ్దము మొదలగు ధ్వని వికారముల వలన ఏకా!గ 
తకు భంగము వాటిలును! కనుక- సాధ్యమనంత వజకు 
ఏకాంత (పిదేశముల "నన్ను కొనవలను. అతి శీతల పదేశ 
ములు, అఆతిఉష్ట [పదేశములు, |క్రూర జంతువులు నంచ 
రించు నెలవులు, దుర్మార్గుల కాలవాలమైన స్థలములు 53540 
సాధనకు పనికిరావు. 
యోగవిద్య నభ్యసించు వారికి శరీర ధర్మములకు 
విరుద్దముగాని ఉనికి చాల అవసరము! వీత్ర_వాత తాప. 
 (ద్రకోపములు జొరని విధముగా కుటీరమును నిర్మించుకొన 
దగియున్నది. యోగ్యమగు ప్రదేశము నందు. ఎత్తైన స్థల 
మున ఎత్తు తక్కువ కలిగెన చూరులుగల పర్ణశాలను నిర్మింప 
వలెను. ద్వారములు కుణుచగా నుండుట మంచిది. లోపలి 
భూమి ఎత్తు._పల్లములు లేక సమతల పదేశముగా నుండ వల 
యును. విచారమును, బాధను, భౌతిక ప్రాపంచిక విషయ 
ములను స్పురింపజేయు | చితములు మొదలగు వాతావర 
ణము కలుగకుండునట్లు జాగ త్త వహింపవలెనుు, శాలయం. 
దరి లోపరిభాగము మనోహరముగను, నిర్మలముగను,ఆధ్యా 
82४ [పబోధమును గావించు చితములతోడను, దేవతా 
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విగహములతోడను, మనోహ్లాదము గొలుపు విధముగను, 
ఆకర్షణీయముగను, రమ్యమగురీతి నుండవలను పర్హశాలకు 
చుటూగల ఆవరణ షయములో ॐ 5४ శద అవ 
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పకుమాంసము, మద్యము, ఉలి పాయలు, వెల్లువ 
మరియు నిలునయున్నమవి, ముజిగి యినవి, రుచిశేనివి, చెడి 


* 


K 
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పోయినవి, జనదూష్యములై నవి నగు పదార్థము లన్నియు 
తమోగుణ |పధానములై యున్నవి. 


మాంసము. మానవునికి కండబలము పెంచి, అజ్ఞాన 
మును కలిగించుట కేగానీ_ ఇతర ఉపయోగములు ठ తేహా 
రము! దీనివలన కొన్ని దీర్హ వ్యాధులు సం|కమించుటకు అవ 
కాశములు గూడా నున్నవి. డాక్టర్‌ ల్‌. ఓ ఫిల్‌. “మాంసా 
హారముపలన నాడమండలమునందు, వాని పుకియలందు 
అలజడి కలిగి; శరీరమునందు కాన్సర్‌, 1.8. ४९९ ॐ 
35 ~ మొదలగు అనేక వ్యాధులు సం|కమింపగలవు. ఈ 
మాంసాహారము తిను జనులలో నూజికి 9 9 మంది తీవ 


శ్ర Ch 


వ్యాధులకు గుతియగుచున్నారని తెలియుచున్నది” అని, 
०० దు 


(ao) 
(ou 
ఉదయము 1 'శరలిటర్‌ న పాలు దావుట; మధ్యాహ్నము 
11-12 గంటల మధ్య తెరికగా భుజించుట; సా॥ 4గం॥లకు 


> 
ఒక గాస్‌ పండ్రరసము 1८० ॐ; రా!కిపూట. రెండు.మూడు 
ఫలములు (అరటి, కమలా, నారింజ, ఏపిల్‌ మొ॥పి భుజించి 
ఒకగ్గాస్‌ పాలు [డావుట చయు చుండవలెను, ఏక భు కము 
(ह) ad 


పాతఃకాలమునందు, సాయంకాలమునందు, ६8 
స్నానము చాలా మంచిది. ~+ ~: రెండు 
ంటల పూర్వమే ని|దను విసర్జింపవలెను, రా|తివేళలందు 
1 గంటలకు గాసి నిదహోరాదు. 23.538! పనికిరాదు. 


<> & => Hw ¦ 
४. 
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ఇది ఆయుకిణ మొనర్పగలదు. తన బట్టలు తానే యుకతికి, 


ఆబఐచేసుకొనుట మంచిది. 


ఆహార నియమములందు తీసికొను ఆహారము_శతేలికై 
నదిగాను, మెత్తనిదిగాను, మధురమైనదిగాను, సత్వగుణము 
గలదిగాను నుండవలెను. పాలలో ఏ కొంచెమైనను నీరు 
'జేర్చక తాగకూడదు. గర్భమునందలి రెండు భాగములలో 
ఆహారమునకు ఒక భాగమును, పావు భాగము నీటికి, పావు 
భాగము వాయు సంచారమున కుండునట్లు మితాహార మొన 
ర్పదగి యున్నది. యో గసాధన అభిపృద్ధి జెందగా యోగికి 
ఆహారముపై వ్యామోహము నశించి పోగలదు. అతనికి తేజో 
వృద్ధి, ఆత్మశక్తి కలిగి; యోగబలము_ పెరుగుచుండగలదు. 
ఆహార ని|దాదులను పరిమితమొనర్పు కొనినవారు యోగ 
శక్తిని త్వరితముగా హిందగలదు. 


వేషములు, ठर ०8 & 2०९० యోగసా ధకునికి తగినివి! 
వింతభాషణ మొనర్చుట, కొన్ని కొన్ని దినములు పూరి 
మౌన1వతము బూనుట చాలా ఆవసనరము! కమబదధ్ధ్దమెన 
జీవన విధానమువలన. |పకృతిని, పరిస్థితులను అదుపులో 
నుంచుకొనవచ్చును, సాధ్య మెనంత వణకు స్రీలకు దూర 
ముగా నుండుటక డప్రయత్నింపవలయును. భూమషపె శయ 
నించుట, నదియందు స్నానమొనర్చుటవలన. భూ, జలసంబం 
ధములైెన శక్తులు శరీరములో పవవేశింపగలవు. యోగ 
సాధనకు సంబంధించని విషయములను వదలివేసి, నిరంతర 
అధ్యాత్మిక చీంతన కరిగి యుండవలెను. 
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అ సియము ए “సేయమ”నగా-దొంగ ४ 5० ( ८४०) 
దీనిని గావింపకుండుటయే. అస్తేయము మనోవాకాాాయ 
४२८५०७७ ఇతరులకు ॐ < ४>०@ ० &५ ॐ ८88 ననూ 1గహింప 
కుండుట; బంగారము మొదలుకొని < పెంకు వజకు గల 
సమ స్త వస్తువుల యందు వాంఛను వదలి కృణీ కార మున 
८.९०; పదారమెనను (ఇతరులద్భి. తనకుగాన, తన 
వారికి గాసీ కావలెనని ॐ ७० ॐ5&०० 28० ॐ -@ > ॐ © ॐ => >>> 5 
చె లియుచున్నది. 


యోగసాధకునికి కొల మతి ఏలువగలిన పరమాత్మ 
స్వరూపము! = కాలమునందు జరుపవలసిన నాధనావిధుల 
నుల్లంభఖుంచి, తడితరములగు కియాకలాపొదు భొనర్చుట 
గూడా చౌరకము కాగలదు, ఇట్టి కాల చౌర్యమును విసర్జించి 


ఏకాలములయంచడే ఏధులు నిరష్వహింపదగియున్నవో- ఆయా 


Ge 
~र జూల 
కాలములం డాయా విధులు స|కమముగా నిర్వహిాంచుకు 


४-~ 
-2 <5ॐ3 లక్షణము! 
అహింస ९ సమస్త జీవులకు బాధ కలిగియుండుటయే 
ఆహింన ! నర, పకు, పక్షీ, మృగ, !కిమి- కీటకాడి అన్ని 
శరీరముల యందు వున్న ఆత్మ >-& దలచి: అటి 


ఆత్కసితికి కారణమగుచున్న ఆయా శ రీరముల కే విధము 
2 ॐ చాధలను కలిగింపకుండుట అహింస | ఇడి ధర్మము 
ॐ& 
ठ “అహింసో పరమోధర్మణి అని “పెద్దలు చెప్పి 
యున్నారు. 
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బాగుగా పరిశీలించిన ఈ “అహింస” క ర్కసనా స 
యోగమునకు సంబంధించి యున్నటుల డెలియగలదు, 
": ఆను బహ २२९७९ చే న జాని.సర్వేం 
దియములు ధర్యయుక్తమై + వాటి వాటి 
యందు [పవంరింపుచుండగా. వాటికి ఏ విధ 
కుండునట్లు, అవి చయు కర్మఫలమును ఈశ్వరార 
భావించి తాను వాటి సంబంధమునకు దూరముగా. అనగా 
ऋ స్థితి నంది యుండుటయే అహింస కాగలదు 


అ సందర్భము నందు ఇం|దియాలకు స్వేచ్చ జనింప 
గలదు. యోగసాధనా [పారంభమునం & ఇ దియస్వేచ్చ 
అనేక దుష్పరిణామములకు కారణము కాగల అవకా 
లున్నందున నాధకుడు తప్పక ఇం|దియ 1కియాదులను 
నిరోధించి తీరవలెను. “అటు నిరోధించిన తన (అహం) 
కంబ => ॐ ¢> ఇందియాదులను చబాధించినల్లుకాదా?” ఆను 
15, & © 5 © & £ 


అసలు బాధింపబడునది నిశ్చల శుద్దతత్వము (సో ०) 
०25 233 24 మాయచే పలొభమందిన ఇం|దియముల ద్వా 
ఈ శుద్ధ తత్వము 2८ ७ & ९ ॐ ८53 జేరకేక బాధనందుచున్నది 
[పయత్న పూర్వకముగా ఇం|దియ ని|గహము గావించి; 
హంస (,పాణము, ఆత్మలను తనతో నైకకమొనర్చిః; 
తత్వము (హోహం) నకు & (దియా నులచే కలుగు చాధను 
నివారింపజయుటయు అభాంసయని 1గహింపవలెను. అనగా 
ఇం|దియ లోలతముల చే ఆత్మను చబాధింపక 8 ॐ ०! & =<> 
ఆత్మకు (|పాణాయామాది సాధనలడ్వ్యారా) సుఖఒ.కౌంతులు 
కలిగింపుచుండవ లెను. | 
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९९०9 * అనృతముగానిది సత్యము! కష్టమందు, సుఖ 
మందు ఇతరములగు నెట్టి దరిస్థితుల యండై నను అబద్ధమును 
పలుకక నిజమునే పలుకుచుండుట సత్యమగును. 


నశింపులేని సితి కలిగినది ఆత్మ(బహ్యా పదార్థము 
“సత్యం జానమనంతం {४ = ” && సతం$ము! ఏదో కొంత 
కాలమునకు నకించెడు గుణము గలది పాంచభౌతిక మైన శరీ 
రము! ఇది అసత్యము!! సత్యదూరమగు భాతిక శారీరక 
_ సంబంధమెన వృ ॐ -- |పవృత్తుల యందు మునిగి 2 ० ॐ 
“హనరపి జననం పునరపి మరణం” అను శంకరసూ కి నను 
సరించి ఈ అనంతకాల గమనములో పుట్టుచూ, చని ఫోవుచూ 
తిరిగి అదే |పకారముగా జనన మరణ క్లే శములను 
వెందుచూ (నిత్య) సత్యమెన ఆత్మస్థితిని తదాషరా కలుగు 
పరమాత్మ సాొక్షాతాం_రమును గురె ఖుంగకున్నాము. ముఖ్య 
ముగా యోగ సాధకులు. ఈ మిథా ( रे 2०४४ వాసనలను 
సత్య విషయ భోగములను విడనాడి; సత్యస్థితికి మూల 
మెన ఆత్మ సాజెత్మా_ర స్థితి కొజకు నిరంతర సాధన మొన 
ర్చు బు సతంగమనము! అదియే సత్యము అను స్థితి [1 


కౌ.చము : శారీరక, మానసిక పరిశుుభత కలిగియుండుట 
శాచము! దె హిక ధర్మములగు మల వినరన, మూత విస 
రనానంతరము మృత్తికా జలములచే. ఆయా ఆవయవము 
అను శుభపర చుకొనుట; శరీరమున జేరు మలిన ८3 ८5०2 2353 
అను స్నానముబ తొలగించి; నూర్యకిరణ 1ప రములబే 
పరిశుద్ధి గావించుట; © దినమున కా దినము పరిశుద్దమెన 


క్‌] యోగసాెధన &£ M. సత్యనారాయణ © ट 


23 >) => €> భరించి अन గా” నుండుట €> 259 532) బాహాం 


8 ఆడో నల్‌ [न (व कि 
శౌచములు | కామ.!కొధాదుల నడంచి సక 8 జవ 


“శాతమి”నగా శుచిగలదిగా డెలియుచున్నది. “శుచి” 


యనగా ठ € 2522 © £> ००५६! £ भर ८ >, 2: 4772 వ 
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. దహఊొదింపబడినది ఉదాహకణగా “ఓం హగం ८ 
షదఃసురంతరిక్ష €` कर దతి ధిరురోణజసత్‌ సృషద్య 


రసద్భత సద్యో మసదజ్జ్దా గోజాబుతజా అదిజా బుతం 


[1 
i 


హత్‌” అను ॐ త్తరీయము నందలి మం[తమును పరికీలిం 


25 ఈ శుచి అనునది. జీవుల జఠరాగ్నిరూపమైన (బహ్మ 
తత్వమేగాని చేతాౌకటి గాదు. విషు ససనామము లందలి 
“శుచయే నమళి” అను పదము గూ ఆత్యదర్శన పుథాను 
तर న వారికి ठेर ॐ 62 {०००७ స్వరూపముగా 


ఖే 


నిర్వచింపబడు చున్నది నిరంతర యోగసాధనల ద్వారా 

ఆత్మ తత్వమును గు ठु ०6 (४७१ సాకాతా్య.ర ము 

నందుటయే శౌచము. ఆ సాధనా మార్గ్షము నందున్న జారికి 
చ సితి కలుగ గలదు 


ఆస్తికక్టము : డైవత్వమునందు నమ్మికగలిగి యుండు 
ఆ స్తకర్ణము 1 చెదములు, పురాణములు, గురుబో 
మహావాక్యములు తన ను దరింపగలవని నమ్మి; వాటిని 

రవించి 1పామాఖ శబుడిచే తదనుగుణ్యముగా (సవరింపు 
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“ఆస్తి” అనగా “ఉన్నది” అని అర్థము ! “నాస్తి” 
ఆనగా £ సృష్టి, స్థితి, లయము లందు గూడా నాళ 
రహితమె ఏది వున్నదో అదియే పర1బహ్మ తత్వము! ఈ 
అనంత విక్వాన్నంతటినీ. సృష్టంపుచున్నడది, హోషింపు 
చున్నది, కల్పాంతమునందు తనలో ~ 
చున్నది. తాను మాత్రము నిశ్చలము, నిర్మలమునై.. |ప్రకా 
ॐ०ॐ గలుగుచుస్నది. ఇట్ట బ్రహ్మమే “పణవ స్వరూ 
పమి”ని ఉపనిషక్‌లు చెబుతున్న వి. 

1] “ఓమితే్యేత దకరమిదగ్‌ొం సర్వం, తస్యోపవ్యాఖ్యానం, 
భూతం భవద్భవిష్యదితి, సర్వ మోంకార ఏవ యచ్చా 
న్యత్‌ | తికాలాతీతం తవహప్మోంకార ఏవి” (మాండుకోప 

| | నిషత్‌ ) 

శి] “నర్వ చేడాయత్సదమామధంతి, తపాంసి సర్వాణి చ 
యద్య్వ్యదంతి, యదిచ్చంతో బహ్మచర్యం చరంతి 
తత్రేపడం సం|గహకో (ॐ = (కళోప 

। ९४48 ) 

8 | “ఏతద్‌ వై సత్యకామ పరంచాపరం చ |బహ్మయదోం 
కారః తస్మాద్‌ విద్వానేతేనై వాతుతినే నై కతరమన్వేతి” 

(టళ్నోవనిషక్‌ ) 

బహుముఖ వెద వేదాంత[గంథ పరిశీలకులై న పండి 
తోత్తము లెల్ల రూోఓం” అను |ప్రణవశబ్దమునే |బహ్మముగా 
నిర్ణయించియున్నారు జ్ఞానిని “ఆస్తి అనగానేమి?” అని 
డ్రశ్నించిన “పణపము!ి అనే సమాధానము రాగలదు, 
యోగసాధకురై నవారు. నిరంతర మనన, ధ్యాన, 


యోగ సాధన కిర్ర్‌ M. సత్యనారాయణ సిడాని 


ధారణల యందు 1పణవమును స్మరింపు చుండుట వలన 
వికంము గలుగ గలదు 

తపస్సు * ఒకానొక  విషయమునం దేకాగ్రత కలిగి 

యుండుటయె తపస్సు! యోగసాధకులు తమ దెనందిన 

నాధనా క్నత్యములయం ద|పమత్తు ఇ సమయమును 

యథోచిత కర్మల (పనులను నెజవేర్చుటయే 


జ్ఞానము * తెలియని విషయములను తెలియజేయునది 
జ్ఞానము! త౩తరిసిన విషయములను 096० తరించునది, ఆ 
సమయములందు కలుగు సందహములకు తగిన సమాధాన 
ముల నిచ్చునది. గూడా జానమే | 

యోగ సాధనయందు |పారంభమునుంచి అనేక విష 
యములందు సందేహములు కలుగు చుంటవి. సాధనా 
न ० 23०92559 మారములుగా నుపింపవు. తెలిసిన దొనికంకే 
తరియవలసినది అనంతముగా నున్నట్లు గు రింపగలరు. ఇటి 
పరిసితులతో సాధకుని సరియెన మారము నందుంచి తగు 
సూచనలిచ్చి, ఆత్మతత్వమును బోధించి అన్ని సందేహ 
లను దీర్చి, పురోగమింప జెయగలవాడు గురువు! అజ్ఞాన 
& 2 ठ००@& 585 జానాంజన శలాకయా” అని గదా २ | 
కర్మ “కరః” యనగా ఆచరించు పనులు! ఇవి “కాయిక 
కృతములు, మానసిక కృతములు” అని రెండు విధములు 
నున్నవి. చేహమునందలి అవయవములతో  చయబడు. 
పతి పనియు- “డే వ్రాత కర్మ” యనబడును మనస్సుతో 
ఊహించి, ఆలోచించి, తదితర విధములుగా జయునది 
“మానసిక కర”! ఈ రెండు విధములై న కర్మలు యోగికి 
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సాధస భూతములు గావలయు నేగాని,ఆంటకములు గా రాదు 
యోగసాథకుడు- నిరంతరము యోగసాధనో పాయముల 
యందే మనస్సును 18 6०55 జేయుచు; సాధనాంగములగు 

నన, థాంన,ఆసన,! పాణాయామాదికములను ©< ९ ర్రింపు 
२००९ 235 559. 


యము) నందు నిలబడినటులే యుండి. తృటి కాలములో 
కా కా १4 

మనకు తెరియకుండగన ఆనం విషయములందు సంచరింప 

సా 


గల శకి గలడి కావున మనసుూను 
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అకి ముఖ్యము! ८५६८ మాధిభావనార్థః కేశశనూ కరణార్థశ్చ” 
అను పతంజరి स= => ననుసరించి: మనో अ 


మును హొందుటకై సడా (క్రియా యోగమును పాటింప 

వలెను ఈ కియా యోగసిద్దిచే మనో నిగహము కలుగ 

గలచని, ఇదే క్లేశనివాణో పాయమని భావము. 
“తపస్వాధాయ్యేశ్వర |ప్రణిధానాని |కియాయోగణి” 


* శ్రి ము re zn 
చిత్తనర్యల్య ఆ గ్‌, మానసిక "+. € & ०४4 €> & 
ఓ >. &ॐ త छ च < | 
జపము అత్యంతొెపయోగము! ఈ జపమందు { 2 ०92० >>> 
( ध. ళ్ళ శా 4 ॥ ^ 
ఉమె)ను జపించుట వలన యోగులు కృతార్లులు కాగలరు. 
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3 = 
“తస్యవాచకః [598 “తజ్ఞప స్త దర్ధభావనమ్‌” 
“తతః | పత్య క్చెతనాధిగ మో౬వ్యంతరాయా భావశ్చ” 


2) 
పరమా పురుషతత్వ 1పతిపాదితమగు ఓంకార జపము 
వలనను, ధ్యానము వలనను, అంతరావలోకనకశ క్రి (జ్ఞాన 
దృషి) [కమ]కమముగా వృద్దిహొందుచూ- శారీరక, మాన 
సిక ంచలత్వము విఘ్నములు నశింపబడ గలవు 


€^ 
4} 
3), 


మనక్చాంచల్యము తొలగి, చి త్తస్టిరత్వము నందుటకు 
పతంజలి చెప్పిన కొన్ని విషయములు అతి ముఖ్యము 
యున్నవి నిత్యజీవనము నందు- యోగి నాలుగు మ 
భావముల నవలంవించ వలసి యున్నది: 1) అందజి ఎడను 
స్పహము కలిగి వర్తింపవలెను, 2) దుసికిలో నున్న వారి 
యందు. కరుణ గలిగి యుండుట 8) ६59 & ० <> 3 €; జూచి 
సంతోషించుటః 4) దుర్మార్గుల యముగనం దుడాసిన 
వ &© నవలంవించుట ఈ నాలుగు 2 ఖరులను మనకు గోచ 
రించు అన్ని విషయములందు ఆచరణ యందుంచిన మాన 
సిక 1పవృరత్తి మాజి స్థ్రిరపడగలదు. 56९ యములందు 
"స్నేహభావము దుఃఖ జనన విషయములందు కరుణ, పుణ్య 
కార్యములందు సంతోషము, పాపకార్యములం దుడాసీనత 
నవలంబించిన యోగి కృతార్థుడు కాగలడు. 


'దెహకృత కర్మాచరణ యందు కూ न्नश ग्य 
కులు తగు జాగరూకులె యుండవలయును. గురు దేవతా, 
సత్సురుష సేవలయందే తన దెహావయవములను వినియోగిం 
చుట; యోగాసనములు, శారీరక శుద్ధులు, 55‰& ५० పఠన 
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ni, 


ములు, సదురుబోధలు వినుట మొదలగు డెహికొవయవము 
లకు సంబంధించిన సద్విషయములందు చరించుట యోగికి 
యోగకాము'లై యున్నవి. 


ఈ విధమైన చిత్రైకేకాగ్రత ద్వారా. (క్రమబద్ధమైన 
శారీరక సాధనలు కలిగి, మనఃశరీరములకు తగు వి|శాంతి 
లభించును. స్వభావ సిద్దములై న చాంచల్యములు- తగ్గిపోయి 
అవి అనుకూలపడ గలవు. _డఈ్ర్రూరమృగములు కొన్ని దిన 
ముల మచ్చికచేత చెప్పిన విధముగా చరించు విధిగా. ఈ 
దేహావయవ, మనో.-చి త్ర-1[పవృత్తులు నిరంతర సాధన వలన 
తమ |క్రూర, చంచల 1పవృత్తులను విడనాడి, యోగికి లొంగి 
సాధన కనుకూలింప గలవు 

ట్లు నిరంతర సాధన ద్వారా లభించిన మానసిక 
ప్రశాంతత కొన్ని దినముల వజకు లేదా కొన్ని వారముల 
2७953 సిరముగా నుండి, సులభముగా ఏకా|గస్టితి కలుగు 
చుండి, యోగసాధనయం దభివృధి కలుగుచు ాటుల కాను 
బంచుచు; ఆకస్మాత్తుగా నిట్టి యధివృద్ధి నిరోధింపబడి, 
మనసు చాంచల్యము నందవచ్చును. అట్టి పరిస్థితులలో 
కారణము తెలియక దిగ్భమును జెంది, సాధనను వదలివేయ 
రాదు. యోగి తన సాధనను |కమము తప్పక సాగింపుచునే 
యుండవలెను. ఎప్పుడును వృద్దికయములతోడనే సాధన 
యభిపృద్ధి జెండదుతుండగలదు. మరియు సాధన యందలి విష 
యములు అవగతముల, అనుభవము కలుగుచుండ గలదు 
ठ > 3 “కమియనగా ఓర్పు (సహనము) ! ఇది యోగ 
సాధకునికి తప్పక యుండవలసిసగుణము!! సాధనయందనేక' 
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ఆఅవాంతరములు విఘ్నములు, ఆటం“*ములు, నిందలు, 
బాధలు కలుగుచుండు › సహజము! విటి అన్నిటి విషయము 

లోను సాధకుడు తగు ఓర్పు వహించి, సహనశ_కితో వాటి 
నన్నిటినీ అధిగమించి, తన సాధనలో ముందుకు సాగిపో 
తుండాలి ఓర్చు నశించిన. అశాంతి కలుగగలదు. కాంతి లేని 
వారు తీవతాపమునకు గుణీయై, తద్వారా 1కోధముక్సన్న మె 
ఒకదాని తదుపరి మరియొకటి పున అరిషడ్వర్షముల 
విజ్యంభణకు ఏలు కల్పించుట జరుగును. కావున ఓర్పు 

నునది బాల ముఖ్యముగా ఆచరణ యందుంచ వలయును. 


ఏ సందర్భము నందడై నను పరిస్థితుల |వభావము వలన 
తన యందలి ॐ _@ "(532 ७०, కామ.[కోధాదులు @ {ॐ 
{ˆ >=८ ० &० గుతియెన ॐ ०@ ० >> ० ©> అట్టి అరి డ్వర్షాది. 
ఇం|దియ |పకంపనములను ని|గహించి, (పయత్న పూర్వక 
ముగా వాటి ఛాయలను బహిర్గతపరచకుండా నిరోధింవ 
గలుగుటయే తమా ధర్మము ॥ 


^> ° “ధృతి” యనగా < రకము! యోగసాధన యందు 
కలుగు బహు విధములై న వై పరీత్యములకు బెదరక, ధైర్య 
ముగె తన సాధనా [కమమును కొననాగింపు చుండవలెను 
మానసిక స్థిరత్వమునకు గూడా 5 §>= ఆయువు పట్టు 
లాంటిది. ఈ ధథృతిని బొెెందుటకు ముఖ్యముగా ఆహ 
ఆత్మ, శరీరములకు గల తేడాలను © 238०2: 52 యున్న ©: ` 
అహంి”అనగా “నేను” ఇది శరీలము కాదనియు, ఆత్కతో 
దగతణి సంబంధములు గలదనియు, ఈ ఆత్స అను వసువు 
నిలచి { ०5०8० ४०६० ॐ శరీర మొక పంజరము వంటిదనియు 


యోగసాధన 40 M. సతఃనారాయణ సిజాని 


० --> 


దానికి (ఆత్మవలెగాక) కొంత కాలమునకు నశింపు గలద 
ననియు ఆత్మ వస్తువునకు జరా.మరకణాదులు కేవనియు తెలిసి 
కొని; 1పకృతి యందలి భౌతిక, లౌకిక విషయములు నశించు 
శరీరమునకు సంబంధించినవ గుర్తించి, అట్ట తుచ్చ శరీర 
మునకు సంభవిం కష్ట దుఃఖములను జూచి భయము 
జెందక; ధర్యముగా ఆత్మసాజుతాార నాధనకు యోగ 
సాధన మొనర్చుబయే ధృతియొక్క్య. గుణము. 


“నేను (అహం) క్షణికమైన శరీరమును కాదు! 
చంచలమైన మనసునూ కాదు? మరి ఏ ఇతర ఇందియా 
దులు కాదు! పరిశుద మన అత్మను!” అను భావము అల 
వజచుకొన్నప్సుడ. అజ్ఞానము తొలగి జ్ఞానము కలుగు, 
తుంది. దాని వెంబడి ధృతి సిద్దిస్తుంది. 
దయ : “దయ” అనగా పేమ (కరుణ! సృష్షయం 
దుద్భవించి, చరించునటి సకల చరాచర జీవరా శులనస్నింటి 
లోను పరమాత్సతత్వమే కలదని గురించి; సమస్తము 
దవ స్వరూపముగా భావించి, అ నటిని (సెమి పగలుగు 
దయ యనబడు చున్నది. 


తనకు కలుగు & ३ = 9. > ॐ ॐ; అటే మిగిలిన జీవ 
రాశులకు కూడా కష్ట సుఖములు కలుగుచుంటవని తెలియ 
వలెను. ఆకరి @ ॐ ~ , ని|ద, భయము. అజ్ఞ, మెథునము 


& ^ 
1 భోగము గూడా అన్ని జీవరాశులకు కలుగు 
రించి కరుకార్లి దృష గలిగి 
(పతి జీవియొక్క. బాధ తన బాధగానే భావించి, సమ_స్ట 
భూతములందు దయగలిగి 5 ०४८४ 25०. 
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బు 
సాధనా శాస్త్ర సర్వాణి” అదియునుగాక ఏ శాస్త్రము గానీ, 
మరి ఎదైనా గానీ గురువు లేనిదే సిదింపనేజదు. జన్మ నిచ్చు 


గురు శబ్దమునకు పర మార్గము. “గురురిం న సిద్ధకంతి 


ధముగానె నూచిం 


ణానము : అర్థించినను, అర్థి ను తనకున్న దితరుల 
కొసంగుటయే డానము! నాకయమార్గ వలన తాను సంజొ 
దించిస థన పస్తు రూపములగు వానిని, ఇతరములన భూ 


గ్యహాదులను. డాంవికము లేకుండా యోగ్యుశై న వారికి 
దరమేశ్యర |పితిగా నొసంగుటయే దాన లక్షణము! మరియు 
తాను సాధించిన విద్యా-వివేకాదుల నితరులకు |పతిఫలా 
ॐ లేక బోధించుట గూడా “దానమి”న బడగలదు 


ane 


] ంకబడిగఐ. యోగనాధకు ८ =>, విషయములందును 
తాను ५ 2816 ॐ&' ८0 25०6० 2 52, దాతగా నుండుట 
అసంభవము! ఐన- ఈ డాన ० 9 5325 కే మరమని సందే 
హాము కలుగక మానదు. యోగనసాధ నగడంగు 


దాన లకిణములు శాస్త్రములందు పలు విధముగా 
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యుండెనో ఆ యా విషయముల నెల్ల మనన్ఫూ్య్రిగా వదలి 
చయుటయే ఇచట దాన లక్షణము | ఇది సాధకుని భవబంధ 
ముల నుంచి విముక్తుని గాెవింపగలదు. 


పూర్ణము తాను ఏ విషయములందు మమకారము పహిొంచి 


Ceara) ¢ । 4 <) । Fal 
నా కనముం 2: ఒకానొక వస్తువువగాణ, వింబ-రూపాదుల 
యందుగానీ. దృష్టిని, మనస్సును కేం దీకరించి; జాహ్యా 


(పవృత్తులకు చరింపకుండుటయే ऊर € & @ >3>3। 


యోగసాధనయం దీ ధ్యాన మత్యంత | పాముఖ్య 
వహించి యున్నది. 1పాణాయామ. == & ధాఢనము 
కుంభక జాయువపును యధథోచిత సాైనములందు బంధించుటకు 
దోహదకారి కాగలదు. కావున నాధకు 
కలిగి, ధాక్జన స్థితిని జాగా సాధన జేయుటవలన_ యోగసాధన 
సులభము కాగలదు. 


(పతము : నియమము కలిగి, దీక్షతో సాగించు సతాం 
రకము (ॐ! € ~~ & ॐ: © ०९2 నాలుగు > & 2:29 € ग 
నున్నది. కామిక కయోగములం దీ (పత ములు బహుముఖ 
మురై యున్నవి. (పతి (వతమునకు కొన్ని (జత 
మములు కరిగియుండు టొక విశేషము! 
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po) థు [~ అని (| 
& ग 259 వో స (व © < £> ‰4> क 

క భావాభిపృద్ధి కలుగగలపు. {ल २,२८ 

యోగమార్గము సుగమము కాడు 


జపము * ఒకానొక విషయము లేక అకరమును కలు 
మాజబులు భావించి పలుకుచు 
విధములుగా నున్నది. ३ | బాదిక ॐ === "పెకి (అంద 
అకూ వినిపించు విధముగా > పలుకుచుండుట; స] ఉపాంశు 
జతము. అతి మలగా (తనకు ८:००} ~> వినిపిం | 


# 


పెదవులు కదలింపుచూ యొగనర్చునది; త్రీ] మానసిక జపము 


తము 5०2 పజచి ఇాకమును చే 5 విషయమునందు 
నిలిపి, మనసుచేత పదేపద స్య డింపుచుండుట { ఈ మూడు 


విధములెన జప పదతులను యోగ సాధకుడు పొటింప 
వచ్చును. ఐతే && ऽ ॐ (వేదమం[తములు }. పురా 
కాదుల యందు వాచికముగా నూ కి ర్రనాస్తోత పారాయ 
ఆము లందు ఉపాంకళువుగాసూ, (బణవము దలుగాగల 
ముం(అయు లందు మానసికముగానూ జపింపవణయును, 


(పణవ (ఓమ్‌) మంత జపషు యోగుల కఠతిముఖ్య మనడి! 
| ४8००० “మంది విషయములను వినుట. ध्र 


గురుబోధలు, యోగసాధన యందలి రహస్యములు ००००, 


9 
£ 
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వాక్యములగు పురాణాదులు మొచలగునవి ఏనుట. {४9 


లకణము!! 


మాతా పితరుల సేవగూడా పూజయే యగుచున్నది. గురు 
సేవ దెవసేీవ సాధుసేవ హపూజలుగా “పేర్కొనబడినవి. 
ఇవి యోగి పొ అను 


పూజ రెండు విధములు. 1] బహిరర్చన; శి] అంత 
రర్చన! మాతా, పిత్స, గురు, చెవతా, ఆతిథులను [= 8. 
దైవ స్వరూపులుగా భావించి; వారి కుచిత మగురితిగా సేవ 
996} సంకుష్టబణచుట జాహ్యపహపూజ! తన సర్వేందియ 
ములను. మనో విలీన మొనర్చి, ఆ హృదయ కుసుమమును 
€ 5०2८ 98 మొనర్చి, ५४९ ४४४८९ పలములను. भ्र 
మునకు నిచేదించుట అంతఃపూజ యగుచున్నది. ఈ రెండు 
విధములై న పూజలను యోగి |క్రమబద్లుడె ఆచరించుటయే 


न्ट ध्य అయురి భు ॥ 


సేవన - తమ ठ యొక్క {६ సృష్టి యందలి 


ఇతర &ॐ, జివేతర రముల కుజషయోగవపడుటయే “సేవ! 
ఆదరించు 1८8 పనియు సర్య్వభూతములకు అనుకూలమై 


ఉపయోగపడుచుండునట్లుగా సాధకుడు (పవరరింపు చుండు 
టయే సేవా లకణము!! 


వరన ° కాలోచిత కర+లను. ఆయా కొలములందు రమము 
తపక ८२ రింపుచుండుటయు. వర్తన (దీని నే {క మ & ॐ 9 
యందురు)! నియమబద్ర్దమెన జీవితమునందలి [పతి చర్యకూ 
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కాలనియముల ను పాటించుచున్న.- సాధకుడు అభివృద్ది నంద 
గలడు. 


అ రె ంగయోగము 

“జ్ఞానము” అను దానికి అనుభవమే (పమాణము! 
“నికిత శా సములు” అనగా 1పతి మనుష్యుని అనుభవము 
నకు సరివచ్చునటి “భౌతిక విజ్ఞాన శాస్ర్రములు!” _ విటి 

నట్టి भ 

యందలి 5 ॐ & >© ఎల్ల రకు సువిడదితము లై యున్నవి. ఏ 
శాస్త్రము _ దెలియవలెనన్నను స్వతంత్ర పరిశోధనా పద్దతి 
నవలంవింపవలయును. శోంంచిననేగాని హేతుబదమెన 
అనుభవము లభధభింపదు, ముఖ్యముగా తత్వదర్శనమును 
బోధించు యోగశాస్ర్రము- लपु, పరిశోధన(సాధన)ల 
ద్వారాగానీ అనుభవమునకు రాదు. ఈ విషయమునే వివే 
కానందుడు తన  యుపన్యాసములం ది విధముగా దెలియ. 
బణచినాడు. 

“మత ధర్మములను గూర్చి నేను వేలకొలది యుప 
న్యాసముల నిచ్చెదనుగాక 1 అందుల కనువగు మార్గము 
నవలందింపనిదే మీకు పారమార్థిక జీవన మలవడదు. 

బాహ్మ్య(పపంచ విషయములు దెలిసికొనుట ४२३४. 
సాధనము ७००९८०७२ నది సులభసాధ్యముగానే నుండ 
గలదు. కానీ అంతర ए. దొకటి కలదు. దాని 
యొక్క స్వరూప. స్యభావాదులను గు_రణుంగుటకు శాస్త్ర 
సాధనయే సాధనముగాని మరొకటికేదు”. 

। ఊహమునకు గల బాహ్య విషయములను చెలియ | 
జేయునది భౌతిక విజ్ఞానము! అంతర్గత విషయములను చెలుపు 
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శౌచము, సంతోషము, తపస్సు, స్వాధ్యాయము 
(వేదపఠనము), ఈశ్వరారాధనము అనునవి నియమ లక్షణ 
ములు! 


శరీరాంతర్లత శుద్ధి ఏర్పడినంత నే శరీరమునం 
సహ్యము ఇతర సంసరములు నకింపగలవు. శుచి కలిగి 
యుండుట వలన.ఉల్లాసము, ఏకా!గత, ఇం|దియ ని|గహ 
శ. క్రికలిగి; సత్వగుణములు బలపడగలవు ఎల వేళలా 
సంతోషముగా నుండుటవలన. శద ००९७ తద్వారా 
సాధనా సౌలభ్యము చేకుబగలవు. తపస్సు వలన-మాలిన్యము 
నశించి, శరీరాది ఇంద్రియములకు కొన్ని సిద్దులు లభింప, 
గలవు (దూర|శ్రవణము దూరదృష్టి), “స్వాధ్యాయము” 
వేదమును వల్లించుం! _ వేదమం[త్రములను (ఆగమిక) 
జపించుట వలన తన ఇష్టదేవతా దర్శనమును ఫొందగలరు. 
ఈశ్యరారాధన (పూజ, సర్వము ఈశ్వరార్పణము గౌవిం. 
చుట వలన యోగసిది నందగలరు 


3] ఆసనములం :|ప్రత్యేక పద్దతుల ద్వారా దేహమును. 
విరముగాౌ నుంచుట! ఇందనేక పద్దతులు గలవు | 
“సిర సుఖ మాసనమ్‌” (పతంజలి 3०० >>> ) 


పరముగా, ००३ >>? నుండునదియే ఆసనము! సాధా 
రణముగా మనము కూర్చుండు విధానము వలన కొంత 
సమయమగుసరికి కొన్ని కంపములు శరీరమునందు ప్రవే. 
కించి, ఏకా1గతకు భంగము గలిగింపగలవు. [పత్యేక >> 
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తుల దా్యరా ఆసనము ॐ చియున్న ९ ४) © >>> కలిగి 
యోగసాధన కనుకూలముగా నుండగలదు 


చ క్లూ [०९ 


> ० 83& మహర్షి $~ 2 =-= 
నము యోగసాధన కెంత ముఖంమో? ఈ దలువబడు వివిధ 
యోగాసనములు గూడా గ న కంత ముఖ్య మై 
యున్నవి. ఈ యోగాసనములను य° ८ 523&, {288 ऽ 
పాతఃకాలము నందు కొలదికాలము వీటిని ఆభరణ 
యందుంచిన శరిరాంతరతములకె న విధ దోషములు 
నళించి; శరీరమునకు భారములె న కఫ, వాత, $ &, మలా 
దులు పరిహరింపబడి; ర కనాళములు శుభమె ర్త (పేవా 
హము యథిచ్చగా సాగుటకు తోడ్న్వడగలవు 

యోగాసనముల వలన శరీరనంజబంధ పొాధులు తోలగి 
ఫోగలవృ [పాణవాయువును నిరత మారములందు 5565५ 
గలుగు శ కి కలుగుట నిద, ఆలస్యము, బదకము మొద 
అగు తమోగుణ విషయములను పొజ[దో 3 మనస్సునకు 
సిరత్వము, చి_తమున = శరీరమున కుల్లాసము; 
హృదయమునకు సంతోషము; నరములకు పటుత్వము 
లభింపజేయును 

 ఇందియ నిగహామునకు, (దహ్మచర్య వత నియ 

మమునకు ఆధ్యాత్మిక: చింతనాథభివృద్దికి యోగాభ్యాసన 
మునకు మరియు ఇతరములె న అనేక విషయముల & యోగా 
_ సనములు అత్యంతో పయోగకరము © యుండగలవు. 5०४ € 
కొన్ని ముఖ్యమైన యోగాసనములను 60 
జరుగుతున్న ఢి 
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ఆసనములలో కెల్లా ఉత్తమమైన ఆసనము! బుషులు, 


సిద్దులు, యోగులు, యోగనసాధకులు ఈ ఆసనము నందే 
ఎక్కువకాలము సనమాధిస్థితిని బొంది యుండిరి. ఇది అంద 


జీకిని సులభసాధ్యమైన దగుబయేగాక. శరీరము నందలి 
నాడులు వికసించి, పాణాయామము ద్యారా యోగసాధన 
మొనర్పుటకు వీలు కలిగియున్నది. 

సాధనా విధానము :. రెండు కౌళ్ళు ముందుకుచాపి కూర్చుని, 
అటు పిమ్మట ఒక కాలు తొడపై నుంచి తర్వాత రెండవ 
కాలు మలుతొడపె నుంచవలెను. రెండు పాదముల యందలి 
మడమల భాగము. పొ క్రికడుపును తాకునట్లుసరిచేసి, వెన్ను 


యోగసాధన 82 = र, సత్యనారాయణ సిద్దాన్టీ 
పూసను వంచకుండా. నిటారుగా నిలిపి, రండు చేతులు 
 మోకాళ్ళషపె నుంచవలెను. అజచేతులు “పైకి కనిపించు విధ 
ముగా పెట్టి, బొటనవేలితో చూపుడు {388 అదిమి, మిగి 
లిన (వేళ్ళు నారించి వుంచవలెను, ఈ విధముగా నొనర్చిన 
పద్మాసనము కాగలదు. 

ఈ ఆసనసనమందుండి దృష్టిని ఊర్థ్వ్యముఖముగా మర 
లించి, అర్థనిమీలిత నేతుడై ; మనన, ధ్యాన, జప, సమా 
ధుల నందవచ్చును,. సాధనాక్రమములో మొదట ఈ ఆన 
నము కొంచెము కష్టమనిపించిననూ... అభ్యాసక్రమములో 
ఎంతో హాయి నొసంగగలను (సిధపడ్మాననమునం దొక 
చీలమండ'ప్రై మరియొకటి జేర్చియుంచిన చాలును. ) 
పయోజనము :. ఈ ఆసనమువలన శారీరక, మానసిక 
నిశ్చలత్వము లభింపగలదు. మోకాళ్ళు తేలికగా వంగి, నర 
ముల బలహీనత ७०502, ఉదరకోశము నందరి నాడీ 
మండలములయందు ర_క్ట|పనరణ క్రమబద్ధమె, రుగ్మతలు 
_నకించి, శారీరక శక్తి తగినంతగా లభఖింపగలదు. 


'జ్యోతిషాగమ వాస్తుపండిట్‌ | “బహ్మ శ్రీ” 
24. సత్యనారాయణ సిద్ధా న్తిగారి ०५, 
“కృష్ణ ५००००८९ € ८9 
। ककर £ షో 
^ 5 ८=& = ० % ‰= >५७. 
సా क, क జా 6 జోవనీ త ^ 
ఇందు నిత్యన్నాన విధి మరియు [८०ॐ భస్మ, యజ్ఞో పనిత. , 
ధారణ వంటి ఆనేక విశేషములు గలవు... 


[|పతులకు :- “జన్మపీయ పది కేషన్స్‌, =, -528 2014"8 = 
Rs, 85-00 14.0. కేయండి!] 
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[णा पि 
సమరే 


బొటనవేలిని పట్టుకొని, = అదేవిధముగా 
ఎడమకాలి బొటనవేలి 2: &०&* 2, ॥ ీపును ముందుకు వంగ 
నీయకుండా నిటొరుగా నుంచిన.బధ ప ర ముకాగ 
ఇది పద్మాసనము బాగా సాధన చేసిన తర్వాత సాధన 

యుట మంచిది (ప్రారంభములో చేతులకు. కాలి (వేళ్ళు 
ఎ నిరుత్సాహపడ క, అనుదినమూ.. సాధన -- 


సాొధింపబడగలదు.' 


యోగసాధన | 54 M. సత్యనారాయణ सिद 


(పయోజనము :- పొట్టయందలి కండరములు సాగి. श्च 8 
కలుగుతుంది. తొ మ్యుయొక్క. “పెభాగము. సొష్టవముగా 
నుండ గలదు. చేతులయొక్క. కండరములు సాగి, చేతులకు 
తగు ४ § లభిస్తుంది, మలబదధ్ధకవ్యాధి అంతరించ గలదు, 
| మూ|తపిండములు శ_కివంతముశై, రక్త మాలిన్యములు. 
మూత్రము ద్వారా విసర్జింపబడి, ముఖము తేజోవంతమగుట 
కీ ఆననము తోడృడగలదు 


సె రండు ఆసనములయందు- ఆసనమును చేయురితి 
గానే అనగా డమపధ్దతి ననుసరించియే ఆననము తీయు 
గూడా జరుపదగియున్న ది, 


म 


సాధనా అథానము. :.. ముందుగా పద్మాసనము అటు 
పమ్మట బద్ధ పద్యానన స్థితికి రావలెను. ఆ తరాాత &0 
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నంతగా శ్వాసను =€), నెమ్మదిగా వదలుతూ, మెలో్గా 
ముందుకు వంగి, నుదురు భాగమును నేల కానింప వలెను 
ఇదియే యోగ ముదాసనము! కొంతసేపు అట్లుండి, తిరిగి 
మెలగ “పెకి లేవవలయును. దీనియందు బహుజాగ త్త అ 
సరము! ముందుకు వంగి, భూమిని చుంవించునపుడు; తిరిగి 
యథాొ(ప్రకారము పైకి లేచునప్పుడు, తొందరగానీ, బలవం 
తముగానీ పనికిరాదు, వెన్నెముకకు నీ విధమైన |పయాసను 
గానీ, అలజడిగానీ, కలుగని విధముగా నిరంతర సాధన 
ద్వారా నెమ్మదిగా ఈ ఆసనము సాఢింపవలసి యున్నది 

పయోజనము & 9 యొక కండరములు చకంగా 
సొగుపఏవలన వెన్నముకకు శకి లభించి అందలి నాడీ 
మండలమందు & క్రపసరణ విస్తారమగుటబే- వెన్నెముక 
వలన కలుగు యౌగిక వ్యాపారాదులు (పనులు సక్రమ 
ముగా నిర్వహింపబడుతవి ఉదర కండరములు ముడుచుకొని 
జీరావయవములకు మృదుతరమైన మర్దన సంభవింపగలదు, 


వీటివలన మలబదకము నివారింపబడుట. నరములకు 
పటుత్వము. ధాతువృద్ది కలుగుటయే గాక + नि 
సంబంధమెన వ్యాధు ©०ॐ 6०४६९ चछ &, ॐ గర్భాశయ | 
మును ఆరోగ్యవంతముగా జెసి బుతు. సంబంధ మైన 
వ్యాధులు నీవారింపబడగలవు. | .. 
नी 11111111 न 


సర్పదోష నివారణకు, సంతాన! ठेर ప్రికి 
గపూ 
పన్దికేషన్స్‌, తెనాలి. 522 20 18. 
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~ 4 | సాద హస్తాసనము 


సాధనా విధానము :. రెండు పాదములు" ఒకచోట! జేర్చి, 
స్థేరముగా, నిలబడవలెను. అటుపిమ్మట నెమ్మదిగా ముందుకు 
వంగి,. చేతులను. కాళ్ళయొక్క_ వెనుక భాగమునకు. “జాపి, 
కాలిపీక్కలను. అజచేతులతో పట్టుకొని; తలను: ముఖము, 
నొసలు అను విధముగా మోకాళ్ళ మధ్య నుంచిన పాధహస్తా 
సనము కాగలదు. 


జాగత్తలు ౩. ఈ ఆసనమును చేయునపుడు జెన్నెకము 
వంగ గలదు. కావున, జాగ త్త వహించి,: నెమ్మదిగా వంగ 
వలెనేగాని; బలవంతముగాగానీ, ' మొరటుగాగానీ' వంగు 
టఠుప్రయత్నింప గూడము. ముందుకు వంగు సమయములో. 


క] యోగసాథన టక సక్మనారాయణ న్ను 
ఇ Se 


మోకాళ్ళను వంచకుండా నిటారుగో నుండవలెను. పారం 
ములో కష్టముగా వున్నప్పటికి నిరంతర సాొధనవలన 
ఆసనము సునాయాసముగా వేయవచ్చును: 
ప్రయోజనములు :- కాలేయము పి త్తక్రోశము జ్ఞ 3 
వంతములై ; తమ విధులను నసకమముగా నిర్వ _ 6०४ 


శ 


¢ € ©> 


తవి. ముఖ్యముగా శరీరాంతర్గతములై న నొడిమండలమృలు 
శోధింపబడి, యోగసాధన కనువగు స్థితిని పొందగలవ్య, 


5] విపరీత కర౭ి 


సాధనా విధానము :=  వెల్టికిలిగా పండుకొని, ठ 
లను శరీరమున కిరు'వై పుల ఆనించి, రెండు కాళ్ళను సవ 
ముగా పై కెత్తి, అటుపిమ్మట చేతులు_.భుజముతిపై हेड्‌ 
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భార ముండునటుగా మోచేతులనుభూమిపె నుంచి, అజచేతు 
అతో పిబుదులను పలటుకొని, మెల ए కాళ్ళను .పిణుదులను 
బాగా 23 త్తవలెను. ఇదియే విపరీతకరణి!' ఇందు పా 
ముల యొక్క (వేళ్లు తనకు కనిపించునంతవటకు కాళ్లు 
వంగి యుండవలెను. 


పయోజనము :. మెడ, గొంతు తల భాగములకు 
ర_క్ట|పసారము ఎక్కువగా జరిగి; ఛై రాయిడ్‌, పిట్యూటరీ 
(గంథులు శ _కివంతములు కాగలవు శరీరము ముడుతలు 
బడక నునుపుగా వుంటుంది ' 


0 | సర్యాంగాసనము 


యోగసాధన. కరి M. సత్యనారాయణ నిద్దాన్ది 


సాధనా విధానము ~ ఆసన విధానము పాొరంభములో 
విపరీతకరణివలెనే వుంటుంది. విపరీతకరణి వేసిన తర్వాత 
పిబుదులకు పెనగల శరీరము అనగా వీపు గూడా పెకి లేచు 
విధముగా చేసి, గడము హృడయమున కానునట్లు చేయ 
వరెను. ఈ ఆసనములో భుజముల మధ్యభాగము మెడ 


శిరము తప్ప తక్కిన శరీరమంతయు 'పెకిలేచి వుండవళెను, 
ఎ 
ఇదియే సర్వాంగా సనము! 


దయోజనము :. ఈ ఆసన సాధనము వలన శరీరము 
లోని సర్వాంగములకు మేలు కలిగి, ఆరోగ్యవంతులు కాగ 
అలరు. నిత్యనూతన యౌవనము ముసనలితనపు యలు 
రాకుండుట, శరీర మృదుత్వము, ర క్రశుద్ది కలిగింపగలదు 


Dr. K.V.N:D. (పసౌద్‌, D.H.MS., MHS. (London)md 
25 ఒరిజినల్‌ ఫొటోలతో 


iy గ Ch ) ము 


(యోగశా,స్త్ర్ర రహస్య విజాన గంథము । 
०९ వ్యా మూమాలు, వూర్యనమస్కా రాలు, షట్‌ క్రియలు, యాగాస 
నాలు, పాణాయామము వంటి అభ్యాస విధులు మరియు 
“యోగవైద్య[పక్రియలు” గల |గంథము! 


అడ 


[|పతులకు:- “జనప్రియ పబికేషన్స్‌, తెనాలిఎ522 201”కి 
Rs. 20.00 లు M0. చేయగలరు. 
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7] శీర్ణాసనము 


ఇది ఆసనములలో కెల్లా రాజువంటిది. అందుకే దీనిని 
“రాజాసనమి”ని గూడా వ్యవహరించుటగలదు. విపరీతకర ణి, 
సర్వాంగాసనములను సాధన చేసిన తదుపరి శీరాసనము 
వేయుట తేలిక! ఈ ఆసనములో చాల యెక్కువ కాలము 
గడిపేవారుగూడా వున్నారు. 

సాధనా విధానము : రెండు పొదములను ఒకచోట 
జేర్చి, మోకరిల్లి కూర్చుని, ఎడమచేతి (వేళ్ళలో కుడిచేతి 
(వేళ్ళుజోొనిపీ; నేల కానించిన పిమ్మట. నెమ్మదిగా ముందుకు 
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వంగి, రెండు అజచేతుల మధంగా తలయొకు.. నడిసనె తిని 
నేలకానించి, ముం'జేతులపై శరీరభారమును మోపి, కాళ్ళను 
పెకెత్తి, మోకా > మడచి, శ్వాసకియ యొనర్చి, ఆ 
కాళ్ళను నిటారుగా పెకి కేవవలెను,. ఇచే శీరాసనము! ఠః 
ఆసనము అభ్యసించేటప్పుడు మొదట గోడను అసరాగాబేసి 
కొని చెయుచూ, కమేపీ అభ్యాసము దాగా కుదిరినప్పుడు 
ఏ ఆసరా కేకుండా విడిగా వెయాంలి 


పమోజనము :. ముఖ్యముగా అన్ని అవయవాలలోని 
చెడుర క్రముగల నాడులు కోధింపబడి. ర &&& తద్వారా 
ఆరోగ్యము లభింపగలవు. జ్ల్ఞాపకశ కి అధికముగా పొంద 
గలరు. గర్భకోశము హృదయకోశములకు సంబంధించిన 
అన్ని, వ్యాధులు నివారింపబడును* వీర్యవృద్ధి © & ०, తేజో 
వంతులు కాగలరు. 


యోగసాధన యందు శరీరాంతర్గతములగు సకల నాడీ 
మండలములు, ర కవాహికలు, ముఖ్యమెన కోశములు, 
రక్తము. దోషరహితములె, శ కివంతములె యుండవలసి 
యున్నది శరీరమునకు గూడా శమ, అలపు, మాంద్యము 
లేకుండా వుండవలయును. అందుల కీ యోగాసనములు 
బాల ఉపకరింపగలవు. యోగాసనములు ఆనేక రకము 
లుగా వ్యాపి చెందియున్నవి. వివిధాసనములు- వివిధోప 
యోగములను కలిగించుటకు సమర్థవంతములు! అనుదినము 
యోగాసనముల నభ్యసించువారి కే వ్యాధులు దరిజేరవు, 
ముఖ్యముగా ఆరోగ్యముగా నుండగోరువారు క్రిక్‌ సం॥లు 
దొటిన పిమ్మట విధిగా యోగాసముల నభ్యసింబవ లెను, 
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అన్ని యోగాననముల సాధనా విధానములను వాయుట 
ల వి సరణము జరుగగలదు. ముందు ముందు 
యోగము, (పాణాయామము, పంచీకరణము మొదలగు విష 
యములను సమగముగౌో (వాయవలసియుండుట == (పస్తు | 
మునకు యోగసనాధకు. యోగికి అత్యంతో పయు కములె 
అన్ని ఆసనములయందడలి ఫలితములను కలుగజేయు కొన్ని 
ఆసనములను మాకు వివరముగా తెలుపబడినవి. ఇందు 
తెలుపబడిన :. 1] పద్మాసనము, శి] బద్ధ్దపద్య్మాసనము, 
3 ] యోగము డాసనము, 4] పాదహస్తాసనము, త్ర] విప 
పంగాసనము, 7] శీరాసననము అను 
డే సాధనా విధానాలను తెలియజేకి 

యుండుటవలన సమ స్ట ఆసనముల ద్వారా లభించు ఫలితా. 
లను ఈ 7? ఆసనము ९ ¬ ०2 259 = సాధకులు 
ర ధకులకు. యోగాసనముల యొక్క. 
పరిజ్ఞానము గల్లుపకొజకు ఇతర యోగాసనముల యొక్క. 
నామములు (హడా ఓివరింపబడుచున్నవి. {४9 ఆసనమునకు 
द రా 3 నిమిషాలు వ్మిశాంతి నివ్వాలి 
ఆసనములు శేసిన గంట వజకు స్నానము చేయగూడదు 
కరము ద్రకము గలవారు ముందుగా పావులీటర్‌ 
నీరు కౌగి [పొకంధించాలి. ఆసనసాధనాంతరము ఒక గ్లాస్‌ 


తేనె, < 4 కేక నిమ్మరసము, పండ్రరసము, పలుచని మజ్జిగ 
లాంటివి సేవించుట అవసరము! తొందర పడకుండా నిదొ 
నముగా ఆసనాలు వెయవలెను. 


se 
వివిధ యోగాసనములు = 5362 
1] బద్ధకోణాసనము శి] కుక్కుటాసనము 
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త్రి] గోముఖాసనము ` ` శి?] జానుశీర్ణాసనము 
4] పక్చిమోత్తాసనము 28] |తికోణాసనము 


6] ద్విపొదభుజస్యంధాసనముకి0] ఉత్తానపొదాననము 
7] అరమత్వ్యేందాసనము  త్రి1] ఆర్థరివృకాననము 


5 ] ఏీకపాదభుజస్క్యంధథాసనముశి9్రి] వజాసనము. 


8] పృష్టాసనము 82] ఆర్భకాసనము 
9] ఉద్ధ్యానబంధనాసనము  క్రిక్రి] భదాసనము 
10] వృషాసనము 34] మండూకాసనము | 
11] వాత్స్యాయనాననము 85] ఏకపాడాసనము 
12] సంపూర్ణనావాననము = 36] సుభాసనము. 
18] హలాననము 87] స్య_ఫికాసనము 
14] చకాననము 88] పాదఫాలాసనము 
15] సు ప్తవ|జాసనము 89] సింహాసనము 
16] మత్స్యాసనము 40 | విరాసనము 

17] శవాసనము 41] జానుబంధాసన 
18] మయూరాననము 42] శరాసనము 


19] శలభాననము 48 | సుఖపద్యాసనము 
20] వృశ్చికాసనము 44] గరుడాసనము 
21 | భుజంగాసనము 45 ] వుకాసనము 


నిశి] ధనురాసనము 46] అర్థచ|కాసనము 

28 | మకరాసనము १ । 
us ४ ' 
2५4 | కూర్మాసనము 87 =; 3०55555 
~ षे १ । 
ర్‌ " దూ © ५ బా (५: ८ a, Gn 

25 | ము|దాసనము 43 =© 38 ॐ &° इ = 3 25 ॐ 
त ` | „क ^ 


26 | उः> 50 శళాంకాసనము 
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51 | వుజాసనము 52 ] ఉషాననము 
$ ३ | హంసనాసనము 
గ్ర4] పన్నెండురకాల నూర్య నమస్కారాలు 
55 | నాడీమండల శుద్ధికి-ఆరు [$ 0०० విశేషాలు 
58] శంఖపజాళనాసనాలు 

[వీటి సాధనావిధానములు మాచే |పచురింపబడిన 
“యమోగకాస్రము అను యోగాసన |గంథ్రము నందు వివర 
మాగా |వాయబడి యున్నవి, - 1పకాశకులు | 

ఇందుదహరించిన ఆననములే గాక మరియు అనేక 
ఇతరాసనములు పెక్కుగలవు. ఆ ఆసనము లింకను వ్యా ఫి 
లోనికి రాక మజుగునవడి యున్నవి. ఇప్పటికి సుమారు 
ఆలువందలక “పెన అననములు కనుగొనబడినట్లు యోగా 
సనా |ప్రవీణులవలన దెలియుచున్నది. 

యోగాసనవముల నభ్యసించుటకు. ప్పస్తకజ్ఞానమువలన 
స్వయంకృషిని (పారంధించుట కంచే... నరియెన గురువు 
ద్యారా అభ్యసించుట చాల మంచిది. ఈ ఆసనములు సాధిం 
చుటకు ఉత్సాహమున్న చాలదు, తగిన పట్టుదల, కార్యదీక్ష 
అవసరము! నిరంతర సాధనచే ఆసనములను సాధించిన 
వారికి. రోగము, ముసలితనము కలుగవు. 


తళ లుగా ९, स= ‰ ॐ 
ఈ భౌతిక శరీరము అనుక్షణము. వాత, పిత్త, శ్లేష్మ, 
& 2; మల సంకుల మగుచుండగలదు, అట్టి 11 కణములు 


గల శరీరము యోగసాధన కయోగ్యమై యున్నది. శరీర 
మందలి నమ స్తనాడులు నిర్మలో పేతమై యున్నప్పుడే (పాణ 


9] యోగసాధన రిక 1 1 ] యాగసాథన రక M2 సత్యనారాయణ సీద్దా్టీ 


వాయువుల ద్వారా యోగళ కినీ బడ దగును, నాడులు 

మలపంకిలమెయుండగా వాయివును వూరించిన యోగము 

సిదింపక, ~ పరిసితులలో డెహమున కపాయము 

సంభవించుట గూణా 
నయందు ముఖ్యముగా నాడమండలములు 

శుదిజెందుటకు => (० అణు = 34 ट న కర్మలు 

బెప్పబడినవి. 1 | థతి; ~ = త్‌ ఇతి; 4 | (తాటక; 
4 


51 | నౌలి; & | కపాలభాతి < భవ ఈ &4 ॐ గ్రా ర£లను {5 ॐ 
నిత నుగాసీ -ठ 4; 4 <-> క 

5 ० 9 049 టు ००4 €: ॐ ` = రాంాయము 
గానీ ఆచరిం వుచూ దేహమును కహి యాగకరముగా 
తుంచుకొనవ © 


© 2399; అనగా `" €), గవ ఆను 
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అరములు గలవు. ఇచూట ॐ (9553583 [పొధాన్యము! 28 
వ,స్రము బలుళగా నుండి, తెలుపురంగు గలది, నాలుగు 


boy al 
అంగుళముల ~, సది ంగుళముల హొడవు కలిగి 
iow 
py డై 
నదె ०० = ॐ ८ < వ = ముందుగా = ९ 
ण्न 


యందు డిపి పిండిన ఎడల (క్రీములు నకింపగలవు. ఆ 
తర్వాత డేవిస్‌ కౌలది కొలదిగా నోటి యందుంచి [మింగ 


५ ~= ५ . ~~. టీ <. =-= = ~< "మంగు a) పూర థి 
తా దమం. చం అభ అఆ = € "= ज १ ०9 {० ०० 1 = ० & © & 


=: 9 అంగుళము బయపకుంచి च्छ ६7 
1 <© కు ०८० >ॐ 2 =. ఆత ర్వాత ఆ గుడను నె మ్మ 
డిగా = == లాగుటబవలన శరీరాంతరతమెన దోష పంకి 
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నేజదు. మహనీయులగు బుపులు హారము చిరకాలము 
జీవింపగలుగుటకు ఈ ! పాణాయామడే ముఖ్య మైెయున్నది, 


మహిమలు జూపవలనన్నను, విచి సంఘటనలు జరువ 
వలెన్నను 1పాణాయామ [ప్రక్రియ చాల _ అవసరము! 
పాొకాయామ శ కినీ సాధించని నరులు ;గహణము పటిన 
न> ५ > 
సూర్యునివలె నుందురు. విశేష శక్తులు గలిగిన | పొణాయామ 


సాధన స్త్రీ, బాల, వయో వృద్దులు గూడా చేయవచ్చును, 


యాగ [పకియల ద్యారా 1= వాకకాయాము మొనరించి 
సిదినందిన నరు 249 ~ €> © न्द © ~ జిరడు జం|దియ పకోపష 
ములు గలుగవ, నాంగత్య దోషము లంటవు. ఆయువు తర 
గదు. కర్క లంటవు. ఇతర శకుల వలన బాధ లుండవు, అట్టి 
మానవుని యందు దై వికశ క్రి తాండవింప"లదు, అతని బల 
ముచ సమస్త (పకృతియు ఆతని వశమె యుండగలదు, 
అతడు విచితముగాను, గొప్ప శేజోవంతుడుగాను కని 
బంపగలడు, 


మ్య ఆ డ్‌ ^ 
కాకాయామముజణ 0००5० శుద్ది 7०5 
బడును. ఆసనము బంధనముల పోత్యాహము వలన 
(పాణాయావ ము త్వ్యరితగతిని సిడింపగలదు హాకాయాము 


జ € । 
నందు 29०2 &ॐ {! ఇడా, పింగకనాడులలో నున్న 
ప్రాణవాం సువు.విశకేష (శమ కేకుండగ నే సుషుమ్నా 
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(పాణాయామి సాధన యుందలి జాగత్తలు 


పాణాయామ సాధన తదుపరి సిదియనునది నిరంతర ` 
సాధన ద్వారా సమకూరవలసినదేగాని ఒక్క మాలుగో' 
లభించునదిగాదు. సాధనకన్నా ముఖం 23552 ఏకా!గత 
దృఢదీక అని చెప్పక తప్పదు. “ఏదో చేస్తున్నాము” అని... 
>© ० ख సాధనవలన ఫలితము శూన్యము కమము తప్పక 
నియమముతో వుండి, శ్రద్దా అతో సాధించ ఏద్య సుఖభ. 
ముగా సిద్దిస్తుంది. గురువు లేని విధ్య నూనెళేని దీపమువలె 
అ|పకాశమని (గహించాలి' ఈ సాధనలో అనుభవమును. 

స గురువుద్యారా, ఆయన ఆదేశముల మేరకు సాధన 
చేయు వారికి తపక హా ణాయామ సిది లభఖించగల దను. 
టలో సందేహము కేదు. 


యము, 'నియమాసనములు సిద్దింపని వారికి |పాణా 
యామ సిది ऊ ६०७००९० దుర భమే! త్యగుణములను >°. 
దించు ఆహారమును మితముగా భుజించు ముఖ్య ముగా । 
పాలు అన్నము, తీసికొనుచూ ఆసనసిద్ధిని कन्ठ 
(పాణాయామ సాధన కర్లులు! ఆసనము సిదింపకుండా.. 
(పొణాయామమునకు హాూనుకొనుట త నేరంకచే నది 
జూడవలెనను కోరిక వంటిది. ఆసవములను గుజించి 
లోగడ చెప్పబడినను దాని (పయోజనములను = 
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లదు. శరీర స్థిరత్వము లేకపోవుట వలన చిత్ర స్థిరత్వము 
2७१ छ & ७०९ -ठ ॐ. అందువలన పద్మాసనము, స 
కాసనము మొదలుగాగల ఆసనములందు ఇప కద 
శమ కలుగని విధముగా బహుకాలము కూర్చు యుండు 
అను అభ్యాస మొనర్చి, అందు పరిపూర్ణత గాంచవ లను 
శరీరమునకు బాహ్య విషయ పరిజ్ఞానము నశించుట 
వలన ఆసన సిద్ధి చేకజగలదు. ఇందుకు పతంజలి మహర్షి 
మారములను సూచించియున్నాడు శరీరము 
నకు గల స్వ్యథభావసిద్దమెన చ నమును అనగా కదలు 
చూచుట, 5593 మాట్లాడుట మొదలగు ఇం|దియ 118 
యలను (కయత్న హూ ర్వక ముగా నిరోధించు: వలన; అనం 
తమును (అనంతాకాశమును గుతించి ధ్యానించు వలన 
ఆసనము త్వరగా కిదించి; కీతోషములు, సుఖదుఃఖమలు 
మానావమానములు మొదలగు ద్వ్యంద్వ్యముల యొక్క బాధ 
నుంచి విముక్తి లభించి; మనను (పశాంతము కాగలదు' 
అప్పుడు ఏకాగత్యము కుదిరి, సాధనకు మార్గ >© ~© >. 


గూడా కె 


[పొణాయామ సాధన చయుటకు ముందు నాడీ కుది 
బాల అవసరము! శరీరము లోజరలి భాగమునందుగల వివిధ 
నాడులు, వాజి మండలములు పరిశుద్ధి నొనర్చుకొనుటకు 
ఇంతకు ముందు దెలిపేయున్న “షట్కర్మలు”, “ఉపకర్మ 
చతుష్టయములు”, ఆహార నియమములు” మొదలగునవి 
బాగుగా ఆచరణ యందుండుట చాల అవసరము! నాడీ 
వికాసము గలుగుటకు 1[పతిదినవ (పాతఃకాలము నందు 
యోగాసనములు వేయుట ప్రశ స్తము! వాత, పిత్త, శ్లేష్మ, 
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కఫ, |పకోపములు శరీరమునకు కలుగని విధముగా శరీర 
మును అనుకణము శోధించు చుండవలెను. 
నాడీ శుది లేకుండా |పాణాయామ సాధన కుషక 
మించుట చాల (వమాదములకు దారికీయగలదు. శుదిలేని 
నాడీ మండలములు గలవారు |పాణాయామ మొనర్చుచున్న 
(వజములు, చకుణువులు మొ॥లగు వ్యాధులు కలుగ 
గలవు ०८ 8 २82 & నశింపగలదు. ॐ ० @ = ఐచ్చి 
పట్టవచ్చును. వీటి ద్యారా మృత్యువు చేరువయై, త్వరలోనే 
చనిపోవుట సంభ వింపగలదు 


సాధకుడు ఆహార- వ్యవహారములందు కడు జాగ 
రూకుడి వుండవలసి యున్నది. అట్లు గాకున్న విపరీత పరి 
ణామములు సంభవింవగలవు. యోగసాధన యందన్నిటికన్నా 
(శద చాల అపసరము! నియమ-నిష్టల యందు, ఆహార. 
వ్యవహారములందు సాధనా విధులయందు తగిన {४ &त० 
వాడే సిదిని పొందగలడని అనుభవజులు వచించియున్నా రు 
ఈ విషయమే ఈ |క్రింది గీతాళ్లోకము నందు గూడా కలదు 


“శదావంతో=ననూయంతో ముచ్యంతే తేపి కర్మధిః॥. 
(0४) 
[ स & २९ ©> ॐ వరు 
५ పొజణజమి”నగా 9 దని © ॐ 89 
బాలి: “नदि 56 87 र 8 -: 225 >> € ॐ 
మూలమై, సర్య వ్యాపితమైన భగవచ్చ ! ఇడి అసి వేళల 
द (a 
పించి డాని కార్యమది = => 


£ 
మసయం దెంత ఎక్క్ఫుజగా 2; ७ ©०& 


యోగసాదన su 21, సత్యనారా ~> సిదోసు 
a 


णका का న దన లానా కమం దా రాన లానాా!! 


అంత బలవంతులముగాను, అ 
గలము. 


గఇవంతులముగాను యుండ 


భాగములుగా విభజించియున్నారు అందొక ८52 9 మనము 
~^ 593. ~ ఆకాశము సర్వ 


& 
£ 

పితము! సర్వాంతర్యామియగు వస్తువు!! రూపముగల 
am 


వొ 3 
म ॐ ©> , 

&ॐ హాట్‌ ఆమ wa ర ५ Ee ని + 
దః వస్తువు, SE 2 న్య స ఫం శన ० వ > & € 9 చు పతి 
అ రాద कक ५ చక అయాను మ్‌ అనం =<. ~^ ५८ -5 Do 2५ ५ *< 5) N య “rw 
ఈ (न „> ५ --> <= పుం. 94८ = €> ०, ने ఈ => 


న र ८ a ఇ & ४ [ 
నందులు చెప్పియున్నారు. = = నందు గూడా “ఆకాళ 


గ 
ద్యాయుకి అనగా వాయువు (గాలి 


) 
నుండియే పుటుచున్నటు దెలుపబడినది. ఇం!దియములకు 


భూతినిచు {~> మ్కు అ స్తిత్య్వముగల | పతివస్తువూ 
ఆకాశము నుండి ుచున్నదనుట నిర్వివాదాంశము! 


ఐ శ వలన ఆకాశ మి మశ్లషముగా నిర్యాణఆమరగు 
చున్నదో ,, „6 & =ॐ అనంతము, ५४९ 2०९2: & 935 5 1 = 9 
శ కిగా దెలరియవలయును. ఈ విశ్వము నందలి -సమ.స 
శక్తులూ (పొణము నుండియే వెలువడి, 896 ప్రాణమునందే 
లయింపుచున్న వి, శరీరము యొక్క. చలనత్య్వమునకు, నాడీ 
మండలముల 1కియా కలాపములకు, యోచనా పరిభమణ 
మునకు మూలమెనది (పాణశ క్రియే! మానసిక సంకల్బము 
నుండి శరీర మునర్చు (>= (కియయు [పాణశ > వలన 

 ఆకరములందు అనేక గుణింతములు కలిగిన వివిధా 
చర సముడాయములు ఒక -ఛావమును వ్య క్తీకరించు. दु 


11] యోగహీధన = _ 91 = चि. సత్యనారాయణ సీద్ధానీ 
వచనమనబటు... अन] & = ( 5 ©" ) సందలీ ఆనేక 
అత్యల్పమెన చుకు.లు ఒక రూపముగొ 'కనీపించునట్లు- 
సృషియందలి సము శకులు 1 = ఇక భు సందు. పయి 2 97 


| ॥ 


॥॥ 


। ° 9८८. ~ ><” ह, $ ~, | ఎ అ . 
ద్యారా సొ ధకుడు వకీకరణము 2325 ఎడల. 
స " । : pa ५ 
a a , न प १ \ ea లో న | 
ము కు అ wa ‰ त ad స gat # na) we &$ ఇ శ న 


~ 
धं 
कल మ్మో क । wn श Pa జరీ ५ & a” # 
పకృతి యే అతని పళమగును. {अर= సిద్ది కలిగిన 
& 


శ్‌ అగ <. >< We TE. &, @, , च అ = छ అ अ 4 
సమ _ 0 MoD €> 2, 59 सन्ये ये ज ते प्ये ; स्य ८ మిర్చి > 
भ ` 


మేరకు 12558 యందరి సమస {ञ्ल అనువ రించి 
యుండగలవు. ఈ పొణళ క్రీ సలన కలిగే. అహార इच्छ 
ద్భగ్‌ శ కిసి జూచి కొందు “పుహిమమబు”, ` र्कः ౦|తీ క్ర 
సిదులు” అని అజానముగా పలుకుచుంటారు. నిజాసికి' అటివి 
వో? లేవో?? తెలియదు. కాస; పాణాయాము సిద్దిదా్యరా 

< వాటిని అంతకు మించిన గొపప! ము మహి మోపత మన 


కారంములను నాధిందగలుగుట సిత్య సత్య సు! 


भ Ca “ सन ४५ ty क ५ ' 
gprs) ५ क न त त सी +) 
ii a २) +, ళం पठ re” ht bs ఫలే 


అట क ५८ వ © छ (१ ताति, 4 MY वनौ श्र - , क, न ७ అ సో © 94 లు రా ధ్యా ' 
మాన శ్రంరఘుసిం దనక గాటబంమంంతఅములు << 


మ్య ८ అదం అ ~ ~ (| = => ध ^ ధా € ^. 
సాన అలల ము < = † ५ “Ee Sua ०५५०. ~ =+ > అనియు 
డి ९ Thonn त ` ईः । 
> జ ^ a7 ॐ ५ अ అరిం आ, 9 & च ५. । + काम) <33 । 

= ० € Ww ने छ Gon सन द दने । (न 2 कय न ये उ ve Go र 
. ~ La Cea „~ 

ణ్ధం జులు ष ( ॐ జ జా हयो ५ ५ करण తడు gar. A < ऋष्ट क 24.32 
ॐ क కర ఇ ప ed NN చు 

भवम ध 


| 


dl 
(४. 
0. 
४ 
9 
£ 1; 
if 
wg 
“| 
£ 
ట్‌! 
a t i 
rt ), 


yr # 
॥॥ 1] wf గ + ^ 8. 
|, | , 


भ ष , 0 - 
ర ann అడ Ww ५ नण कषण గ षि १ a 4 “ ! 
1 | [ न ०० న] ===, త్రి | ०5 4 | ఉదా 


| वा 
నము తీ] సమానము అను" సామాంక్షరములచే వ 6० 


యోగసా థన 84 MM. సతం౩నారా యణ & ८०६) 
| ' (a 


(పొణము శరీరము నందుగల क ర క్ర 
వర్ణము కలిగిన |పాణమను శ ~ 
స్థానము. నందు 3०50. (నలుపుతో గూడిన ఎణుపు 


వ ము & नमन & ८ తుంది నాథ ( ॐ &, ण 
పర్భము కలిగి ఆపానశ క్తి వుంటుంది. నాధి (బొడ్డు) నాన 
ద్ర © 


¢ శ 


४ he 

ము 3 = 5 
क हं డి టీ + Fad జ్య శె పక ~. ट 8 + + ८ + క” ति EN ణు Pr _ ॐ 
i uy & ము (क మణ ఇ छम (४ Gu क च श < or way & ८ ९ 2 ము ५१ 
| ॥ a) 
८) 
न्वः €^ ८ 2 ~~ . 

31 డి oo ప్ర న జ్జ We tw sel శా (4 & {9 य వు అ €~ భో © డి జ 

శ్ర wool? 4 1 


एक ~) क [प సు क्त्‌ # ° జో कके) ఇ ८. 5५ 
59 ००५५ WE ) (८ ५५५ =+ & 5 
च , 
oe 


Fr 4 
\ गै (म (= 
త! 


01 


५ „ 
कक 2: = 
దా चि स भ, 
ॐ क a 64 2 ५ ॐ >> - १ (त नि ము भ + "= ५८. ०८५ సట क £ ^ mf ను 
ణో ॥ का {कड भ । (a 8 " ना on {< प ज पय प y ` ४ णौ చో ष्ठः € ణు 
Po, బ్‌ क € # ५८ ' = ४ a 
కలిగింపు చుండగలడు ०८०० = & ॐ జడాొర్ర వినరన 
ణి. ` & 
బో Fn ఇ a ను 
మును కజీరింపజెయుజకు మూలము! కూ ८९ కనుజెప్ప 


ర్‌ి | 


లను తెజపింప జేయగలదు. ఉదానము [మింగుట కలిగిం 
జగాొ, కృకర ము. ఆకలి-దపింకలను కలిగింపు చుండును 
మరియు ఎ ఉడానశ క్తి ని|దావననూ కలిగింజగలదు మరణ 

యము నందు నూల శరీరము ఉ కారణ శరరమును 
వేలపజచుటకూ తోడ్నడగలదు. వ్యాసశ § ర కి 
ముకకు కో డ్చడుచుండును దెవడ 


# 


యోగసాధన नि ॥ _ 88 ` NM సత్యనారాయణ సీదాని 


కలిగింపుచుండును. ధనంజయము మరణానంతరమున శరీర 

కిథిలత్వము _నొనరింపగలదు. ` ఇట్టి బహుముఖ పకియల 
నొనర్వూూ వివిధ రూపములు 'గల (పాణశకి మనస్సు నావ 
రించిియుండగలడు, డానిని వశము ఇసి కొనుటయే 1పొణా 
యామకుని >© కచించి యున్నా రు, 


ध 


వం సాధనకు = ఉఊపకరణములం 


పాజాయామ సాధనకు ఉపకరించేవాటిలో [పశాంత 

మెన మనను; - నూర్యరక్స్కి గాలి బొగా పవేశించెడు మరో. 
హరం నిర్కల వాతావరణము గల [పదేశము; సుఖమైన. 
ఆసనము చాల ముఖ్యము! ఈ సాధనకు నాడులన్నీ పరి. 
र శుది నంది యుండుట కూడ చాల అవసరము! (నాడీ. 


శుద్ధిని. గుణించి గతములో (వాయబడినది) 


) పల్లముగాని, అధికమైన ఎతుగాని లేని = 

= - ५५; ठर నిమీ దర్మాసనము దాని క్ళష్షా rE 
(జింక భర్య ము), అటుపిమ్మట. వృస్రమును - పజచి a 
ग కేక్‌ ఉతర ముఖముగా పద్మాసన IT 
కొసనమఘు నందు కూ ాొర్పుండి సిరచితుడ त 
కోడించి.. “విశ్వము నందలి సమ స్త జీవులకు 
భగవంతునికి నమస్కరించవలెను. = 
గురువునకు, గణపతికి ఇష డె వమునకు నమ. 
తః రణముతో సొధన కు (& &>०ॐ 


i 


mm 
+ ५ , 
od గా 
1 क्‌) रमत grt. नि त] 
Sa aa సా ‰ lie (म జ 0243 ८५४ ५ ८ 
५ (>) क्ण 
9, 
, pel TREO 1 TEPRTO EI RETR IMRT शान 1. ५ ता Be 91 


oh 
0 
Fa 
uw 
త 
౪ 
‘ep 
५ । 


జ ना + 
గారి £&५६ 


se” 


Cian 


అగో కం క్‌ 
ahh क. 


a 


i త్రో 


z 


ను పకికి డు రకములుగొో 
తురు. కొందరికి వారు ఐలు 
9 ह 5643 २०९०5, . ఇది 


५ ८ ५ a 
। ఘు ५५ ५ ५, ५ అ న 
f Preah 


¢ । मष न aps ^ ऋ bpm ea ba ॑ దో 4 ము ५ 
| द ^ द स 4 mew 5 ४ $ ము 


५ apm, a ~+ శ్రి हि చు దురు 
= గొల. = र) 


# tage 


డీ a श ¢ „८ [व © | | 
& ९) గాలిని కడుపు నందలి 


యోగసాధన - ` 88 సత్యనారాయణ సిద్దాని 


| వెన్నెముకను దాకు - విధముగా. పిల్చవ లెను (అప్పుడు 
కడుపు గూడువలె నుండగలదు).. न 
` హృదయకోగము గుండె దడ, హృదయ. దౌర్చ 
ల్యము, ఆస్తూ మొదలగు హృదయ సంబంధిత రోగములు 
కలవారు |పాణాయామ పొధన చేయుట" మంచిది కాదు, 
ఆపాయము  కలుగగలదు._ పెథన హొబ్లలు గలిగినవారికి 
సాధన సమకూరుట దుర్గ భము! हि 


కడుపును లోపలికి 


ముఖ్యముగా మార € ध ॐ 
లాగిన అందలి గాలి => రంధ్రముల ద్వారా బయటకు 
పోవును. అపుడు ముక్కు. రం థములం క దానినీ 
మూసి గారిని లోపలికి జల,  & ©> ॐ) 53 (ॐ*ॐ ॐ ) 


25559. ఆఅ సమయమంది ఎదురు తెమ్ములు ऊ 


०८ కలుగును. ఇదిసై! ; 259 న (~ , = ము సాధనము! । 


(పౌ ంభములొ అణా సకష ముం 


४४ సమతల ` {कै నందు జా గానీ, గుడగానీ 
పజచి; వెలికిలిగా (శవాసనమువేసి), పడుకోవలెను. , శరీర 
మును విగపట్లరాదు. అన్ని అవయవాలు, నరాలు సడలించి 
స స నము లుండకుండుట- మంచిది 
లేకున్న టుండు' . అతి పలుచని 
ॐ @ॐ >> ధరింప చ్చును. = 2२ నులు <= €> 5. 
వ 


కను (సాధన పూ 9 అగుపఅకిం 3356० ठ) 
కాళ్ళు, २००, తల కడిరింసకుండా రెండు ముక్కు. 
రంధ్రముల ద్వారా గాలిని. కేపలికి పీల్చి; వెం నే నోటి 
, ‘ . “ అ 
ద్యారా ఇ యటకు వతలదరను. ఈ (కకారము మెల్లమె లగా 
| | pe . Eu na 


' py , . 
ఇ [१ ध कण a ఆమ్మ ५ .. 
aw} Cola nd శా ५ "^ 9 [ pm ॥ +.) णा ६ , f \ ము గ 
ర దు సి ॐ क ST १, SIN ree 


యోగహిధన 85  M. సళ్యనారాయణ సిద్ధాన్టీ 


చ al or १ ^ wry वि +. 4 चके ५५ । Cn हष ' డా శ ము ~ ९८ జ ~ | క్రి 9 धि 
బయు సంఖ ॐ నము పెం అరసు... మంత అత్ను. €9 ६. 
ननि, 
fee 4 టు క స ఉల్‌ | ఇగ 
మాబుల వంతున కొ నిమిషములు ఇసిన; రెండవమాయు 


' నగా ర శి 2 (म 
€ ऽ टः» ॐ నిమిషము మంచి 
न षि 


wma 


మాఖబులు ముక్కు... ys ము < ५ గః ¦ a 
గొట్టము ఊడినబ్లు ॐ 
మూడవమాణు { {ॐ నిమికము 
వణకు 50.58 పరాంయములు శీయపకను 
(పతి దినము పొక్చ भो దంట 114 నిమిషము 


దరెను. అంతకు మించి € 5: * ॐ 


ఈ ©< 53 10 £ 2: ~ & జరుగుసరికి సాధకు 
क्य न्य्‌ ~ [| mF Trt ' ५८ ము 32 s a శే 
ని త్రీ (क) & {न> కో ५ చై ८ ళో &, ध ५ మూస హు 3 [ఈ హు నద ) ॐ చ "a 
\ ध 


> मे & ५ a 
మూరముగా కొనసాగంపక కేచి కూర్చ్పుండవలెను. తల 
దిమ్ముగా వుండి, “మెకము !కమ్మ గలదు. ఆ మైకము. 
కీరిన పేమ్మట తనను కాను కరీకించు కొనవశెను, దేహావ. 
యవములగు' తల, చేతులు, కాళ్ళు, వీపు మొదలగు వాటి. 
యందు. చీమలు !సపొకుచుకబట్లు, జిలశిలమన్నలట్లు అను... 
భూతిని పొంచుచుప- . అడి శుభ చిహ్నముగా దలఅంప- 
మీద మీద గారిసి ~: त శరీరము 5०259 1 - 
 పెటుట వలన |పొణజవాయువ్వ విశేష గతిని లోపలి రక్త 
' నాళములను తాకి అందలి మరినమును దహించుట వలన 
ఇట్టి సృర్శజ్ఞానము కలుగగలదు. ఈ సుర్వానుభూతి కలుగ 
కున్న పొధన సరిగా జరుపబశకేదని. గు రించాలి: क ' 
నంతరము $ గంపల ఈ సొధన  చేయగూడద్కూ 

£ 


పరగడుపున (1ప్రైతశాలము. సౌయంకాలము) సా ధన. 
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చేయుట మంచిది. ఈ @ छर ० 5553 నిరా 


కరమైనది. స్రీ 


పురుషులలో నెవ్వరై నను చేయవచ్చును. 1పారంభములో ' 


లి.4 నెలలవణజకు ఈ అ భారసమును కొనసాగించిన & & 
శుద్ది కలిగి శరీరము తేలిక పడగలదు, మనస్సు 1పకాంతత 


&4> 9 ५ च, మ ra नं 
¦ = @ = ५ INS Se apm 


జూదం ఇదు కామ యా 


== అం నవే జ (ఆనామిక. 


क 
॥ 


न, पूत प [पि cea 2, ul యల్‌ १५ ను 
wr न ५ (त त । IN ध कि, ष మూ 
© 0 द सन (दो ^ ww @: ८ ©< £ । అ కు డ్రి 
. # 4 ta . 9 


॥ + , % ము २ „ ४ ४ 

2०७०-० {५ => £ =<> శరదము కందలరలి గాలిని బయటకు 
; ద వ లు బట డు a नः nth “ ^ 
८ > ©=, అట్లు  గొతయుంప యు 


€> hr WT पवक 


మోగసిరన = గకార 2: 
१4 ( ~ Ks yf ti జో చ 4४ 3 యు శ “ 
ప్ర M. సత నారాయణ ని ద్దాథీ 
pe. ] 


ఎడమ నాసా ర < 
| jt ४ & € a లికి పిల్చవలెను' 
( రః గాం ర్‌ षः # । 
‡ कक) అ కు ఇ 2 లాజ్‌ ద 
+ డ్‌ | “& RE 
చెం ९9 చే హోం ము ~ నొ => ద్రం हं 
i w hp द श; ५” ~ म op స fee మూ 2 $ కు & 


fr 


ॐ ~< =< జాలము 99 
గాలినీ ఏడి. 


12] యోగసాధన | = M. సత్యనారాయణ సీద్దాస్త 


ఈ ७ ०६८२ => నందు హా ్యకా.నము నందు గాలిని లోపల బంధింపవలసిన లోపల బంధింపవలసిన 
పనిలేదు. మధ్యన గల రెండు |వేళ్ళు (७४९९, మధ్యమ 
ముక్కును తాకకూడదు. అభ్యాస సమయములో గోడలకు 
చెక్కలకు ఆనుకొని కూర్చొనుట కూడదు. శరీరమును 
సమముగా నుంచి, కొంచెము. కంఠము నెత్తి, >>>, व्य 
ముందుకు వంగని విధముగా కూర్చుని, ఈ అభ్యాసము 
నొనర్పవలెను. డినివలన ప్రాణాయామము నందలి కుంభక 
నాధన సులభ సాధ్యమగుటయె గాక మనణపనన్నత 
లభించగలదు. ఇది वया ఆభ్యాసము నందరి రెండవ 
స్థాయి అభ్యాస[క్రమము. 

1| (పొరంభములో ఎడమ నాసా రం|ధ్రమును 
మూసి, కుడిముక్కు. ద్వారా లోపలి గాలిని బయటకు 
వదలుట! | 

2] కుడిముక్కును మూసి, ఎడమ ८० क 5 ద్వారా 
గాలిని ఉదరము వజకు లోపలికి పీల్చుట! 

తి] ఎడమ ముక్కును మూసి కుడి రం|ధము ద్వారా 
గాలిని బయటకు వదలుట ! 

4 ] కుడిముక్కు. ద్వారా గాలిని లోపలికి పిల్చి 
ఎడమ రంధము ८०९८१ వదలుట. గాలి వదలిన రం|ధము 
ద్వారానే తిరిగి పేల్చి ముఖి రంధ్రము ద్యారా జబజయటకు 
పదలుచుండవలెను. 

వూరక ~ కుంభక = రేచక | కియలు 

(పొణాయామ సాధన యందు పూరక, కుంభక, 
లేచక నామములు. విశిష్టమైన గుకర్జింపు కలిగియున్నవి. 
“హపూరకమ”నగా గాలిని లోపలికి పీల్చు క్రియకు పేరు! 
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సూచికల పెన లగ్నము కాగల (పమాదమున్నది సొధార 
ణముగా “ఓమ్‌” అని భావనచేయు కాలమొక సకండ్‌ గొ 
తలంపవచ్చు నకి మాణులు ఓమ అని ఇఖావన జేయు 


నంత కాలము హూరకమును, 14 మాఖులు “కమ్‌” అని 
భావన కేయునంత దనుక కుంభకమును © మాణులు 
పణవమును భావన జేయు వణక రేచకమును జరుపవలసి 
యున్నది, ॐ మాయు కూరక, కుంభక, రేచక (కియలు 
జరిపిన ఎడల డావినొక |పొణఠాయామమని పెద్దలు వచించి 


యున్నారు. పతిమాణు మూదు १ लि ०25, 2० 249 2399 & &9 
ॐ) ॐत విధముగా |కమ్మకమముగా ఈ |పొణాయామ 
०& ०० వది జేయుచు సాధన చెయుచుండవ లెను 


పాణాయామము ద్వారా జగ త్సృష్ణ సంహార ములకు | 
సాధనమైన |పాణాశ ६8 మనయం దెంత ఎక్కువగా స్ట్రిర. 
పజుప గలుగుదుమో మనమంత బలవంతులముగను; ఆయుః 
(పమాణముగలవారిగను నుండగలుగుదుము. ఈ |పొణశ క్రి 
సర్వ'చేళ్లల యందు సర్వ్య(తా 2०२02, ८०8 కార్య మది 
చేయుచునే యుండును. ఇది క్షీణించిన మానవ జీవితము 
గూడా శీజింపగలదు. ఈ ४ ३ అన్నము నందు, నీటి 
యందు; అత్మధికముగా గారి యందు నున్నది. అందువలన 


© we | # జ 
1 
దీనిని వ్యర్థము గాకుండా విశేషముగా “సేకరించుటయే. 
ఉప 
ప్రాణాయామ లజణమై యున్నది 
० ति, 


ముల వెంబడి శిరస్సులోనికిబోయి, వెన్నెముక (పక్క్యనుండు 
© 
అ 


నరము ద్వార ముడ్జిపూస వజకు & 02 రేచక కాలము 
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ऋग ॥ 


०९6 ఊరంముఖముగా పయనించి శిరన్స్ను నందలి మెదడు 
లోనికి వచ్చి, అచటి నుండి నాసా రం|ధము గుండా వదలి 
చేయబడుచునా రు భావన జఇయుచుండవ లెను, ఇది అభ్యా 
(కమములో సాధన చేయుట చాల ముఖ్యము! శరీరములోని 
నరములని\ ంటికిని.వెనెముక డాని (పక్కనగల నాళముతో 
సంబంధముండును. కాబటి ఈ దెహమునం దంతయు 
>= అవకాశము లున్న దీనివలన పూడియున్న 
సుషుమ్నానాడి పరిశుధమె, పాణవాయువృలచే మాటి 


> ५ 
మాటికి నెటజడు కుండలిని ని యందు (పవేశింప వీలు 


పాణాయామ కాలము నందు జాలంధర బంధములే 
గుడమును విగించుట చాల ముఖ్యము! గుద రం|ధము 
గుండా గాలి పోకూడదు. సుభాసనము నందుండి. శరీరము 
కదలని విదముగా నుంచి, ఊర్థ్య దేహభారము |పక్క_చెము 
కొల'పై బడునట్లు శిరస్సు, మెడ,భుజములను కుంచించి;|పాకణా 
యామ ॐ ~©. రేచక సమయమునం దప్పు 
డప్పుడు భుజములను కొంచెము "పెకేత్తుట మంచిది. కుంభక 
సితి యందు ॐ ॐ292 లుబు బాల అవసరము! ఊదిన 
४००८ ॐ మనము పీలిన గాలిచే తొమ్ముథభాగము 28 ఉబ్బ 
వలెనేగాని, మన {=> = తెమ్ములను కదల్పరాదు 
కుంభకమెన పిదప తలపెకె తి రేచకమును 3455555 
హూరకానంతరవ జాలంధర బంధము వేయవలెను. ఇవి 
ఆన్నియు సాధన యందు మిగుల ఆభ్య్యాసము గలవారు 
చేయవలసిన కార్యములు! 
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ప్రారంభ స్థితిలో |పాణాయామమును దినమునకు 
మూడు లేక నాలుగు దర్యాయములు చేయవచ్చును. 
సూర్యోదయ కాలమునుండి గంటన్నర వణకు; మధ్యాహ్న 
సమయమందు, సాయంకాలము నూర్యా_ఫ మానమైన గంట 
న్నర వజకు; అర్డరా!కి సమయము నందు |పొణాయామ 
సాధన యోగ్యముగా నుండగలదు. ర్యాత్రివేశ చేయలేని 
వారు పగలు మూడు చేళలయందు చేయవచ్చును. ఒకేసారి 
ఎక్కువగా పూరక, కుంభక, రేచకములను గావించిన శరీ 
రము నండు గాలి నిలుచుటకు స్థలము చాలక శరీరము చిట్లి, 
వ్యాధు లుత్ప్సన్నములు కాగలవు. కావున [పారంభమునందు 
అతి తక్కువ కాలము మాతమే సాధన. గావింపుచు; [కమ 
క్రమముగా కాలమును పెంచుచుండవ౭ను. 


ప్రాణాయామము “సగర్భకము (అనగా > [ॐ >> ॐ 
స్మరిస్తూ జేయునది)”, “అగర్భకము (> మం|త 2222 च> 
లేనిది)”,అని రెండు విధములు! దినియందేదై నను సాధకుడు 
సాధింపవచ్చును. సగర్చ్పకముగా జేయునప్పుడు గృహస్థులు 
[పణవ వ్యాహృతీ సహితమైన గాయ।కతీ మం|తము ద్యారా 
(పొణాయామ  మొనర్పదగియున్నది. సన్యాసులు (పరి 
వాజకులు) కేవల [పణవ ధాకనమునే చేయవళలెను. "2 
స్టునికి పాణాయామము పనికిరాదనే నిబంధ కేమియు లేవు, 
ప్రాణాయామ సాధనకు వయసుతో గానీ కుల మతములతో 
గానీ, & -< ४०२५ ఖేదములతో గానీ పనిలేదు. ఎల్లవారును 
పాణాయామ సాధనకు అర్హులే యున్నారు. కావలసిన'దెల్లా 
మితాహారము, దీక, సాధన యందు వఏీకాగత మాత్రమే! 


ज 


యోగసాధన 94 M. సత్యనారాయణ సిద్దాన్టి 


లతో. 


థ్‌ 
१ [ग । 
ण ము श న > వ డు జ స! न श्मः H | <> ॐ ము [పొ దా యూ మ ము क 


© ఇ an అం జలా లము छ అద ద షస ను 
నిష త్రి ~ $> ~> = ०५२ పొ రంభము ०७ 
ey శ? aa 


ఈ 13८८ = సాధనా కాలాన్ని పించదగియు న్నది . 


ఇ త ఇ ५ wy भ ff శ” a, bd అ | చే <” 
न्ध“ = जः | కుంభకము ౩ | చకము 


కన్‌ & `  సెకన్‌లు | సెకన్‌లు 
16 8 
10 
12 
29 | 14 
ॐ 16 
18 
20 
11 44 2२ 
:ॐ& {8 24 
13 अ 26 
14 ॐ 28 
{5 60 30 
#6 64 | 9 


fh 
> CC eg Gti 
Ha 2 dD ht = 


యోగసాధన 95 M. సత్యనారాయణ సీద్లానీ 


24-96-48 సెంకడ్డ ®> .& ననునరించి [ छ 

యామము సులభముగా చేయగ 2& 

మలకము కాగలదు. ఈ నిష్పత్తి కాలమును ఒకసారి ఒక 

విధముగాను, మరొకసారి వేశాక విధముగాను పొటింపక- 
= 


(नन 


అన్ని సమయములందు ఒక విధముగా సాధన షట 
న్ని సమయములందు ఒక విధముగా ठे ह ~, 


అద (> ५ न्न त <= 
ముఖ్యము! 2०92 ధ్యానించునపుడు నెము 2 तर, =" 
“ఓమ” ఆని గడియారములోని శబములాగా > ॐ 
చు ` & | 
వలెనేగానీ త్వ్యరితముగా మనన యకూడదు, == 


५. (09 


అభ్యాసములను వారి వారి శక్తికొలది దినమునకు (కడవ 
ర్‌ నుంచి 20 నిమిషముల వజకు బయవచ్చును, ఒక 
కము, ఒక కుంభము, ఒక పూరకము కలసిన ఒక ! 
యామముగా గణింపబడుచున్న డి. 

६८५४ £> ४. 
ములు మూటికి తగ్గరాదు. అంతకంపె అధికముగా జేయుట 

క్రి [र 2 ५८ డ్రి యు «^ ५८ \ fh 1 नि | 

సాధకుల శక్రిపె ఆధార ప >) ©, 15६} ; => ०29 
ముల ॐ 999 చేయవచ్చును. అటుబయుచున్న జారు प 85) 
గలరు. 


pt 
& 


J 
i 
£ ध 


అ ని ॐ £ क 
(= ॐ నిత 3 ముని = ॐ సమ డు అాెకాయామ 
od ee (ग చు © क) జ ad क 
మును ఇఉయుచుండవకెను* ఈ (ప్రకార > = కొని సంవత్స 
అన్న ९ ~ 
రములు ( { 25०४) నిరంతర పొకాయామ ! కియను జరిపిన 
వారికి చెమట సువాసన గ అదిగా నుండున జ ~ 
ॐ = (ॐ © wl ०००७७००. >€ <~ == {5 3 
> # न्वते 6 tig ~ 
కలుగుట వలన పాణాయామ సిచికోలిగివటు ను రంజవకెను 
: జట్ల Cae ॥ धवन ५ न ५ 
55 ठ ० &€ @3>> 55 ^= €; ha హరం <~ (नवक శృ स (वप జు pn ५, 
॥ 0 \ + Par = 


యోగసాధన ల M. సత నారా యణ సీ దాఫీ 


సాధకుడు పాశాయామమును జయించినట్లుగా గుర్తింప 
వలసియున్న ది. అపహుటికిగాసి సాధకునికి “పత్యాహార 


నిత సొధనకు యోగ్యత २2 ००७०८ 
న 


> కాయామ నాధనలో మూడు అవస్థలు సంభవింప 
గలవ్చ. అందు అధమావస్థయందు శరీరమంతయు చెమటలు 
(గమ్మి, ఉకిగారి.బికిరి చేయగలదు. ఈ చెమటను వస్త్రముచే 
తుడవక చేతితొ ఒంటికి చాగా మర్దన గావించుట 
మంచిది. ఇక మధ్యమావస్థ యందు ॐ००& ०ॐॐ వాయువు 
డొుకం_ చెగమును సహింపశళేని నరములు తమంతట తామే 
కును. అనగా సొధకునికీ వణకు గలుగును ఉ_్తమావస్థ 
యందు సాధకుడు కప్పవలె ఎగిరెగిరి పడుచుండ గలడు. 
దీనియం దభ్యాస మొనర్చువారు తమ స్థానము నందు 
నిలచుట చాలలాషము! ఈ అవసను గూడా ८65 పమ్మట 
సాధకుని దేహము గాలి గుమ్మటమువలె పైకి లచుచుండును 
ఆటు శరీరము లేచునపుడు కంగారుపడి ఒక్క మాలుగా 
గాలిని వదలిన (శేచించిన) |క్రిందపడి దెబ్బలు తగులుటయే 
గాక కొన్ని సందర్భములలో [ప్రాణాయామము గూడా తట 
స్టింపగలదు. 
శరీరము గాలి లోనికి లేచిపోవున ప్పుడు చాల 
ని|గహము కలిగి వుండాలి. ధ్యానాన్ని మణల్చకూడదు 
+ + చెడి డదు. నెమ్మదిగా ठ {$ =? జరిపెన 
శ్రిరిగి శరీరము (క్రిందకు రాగలదు 
నూ॥ బొ హ్యాభ్యంతర _స్థంభవృ తిః దేశకాల २०० कर 
పరిదృష్టో దీర్చ నూత్మః॥ (ప॥ యో॥ నూ॥) 


ध boa ua 
४, & ॥ ध त, + कवि mi ¦ 
त पजय ज, नते द Id द. 


४ 
అజ ८4 ` > + << ~. _. ५८ । 
॥ १ -4 १८ wt प We 
rey. 3 y=] ६ , षे धू Ta ॥ वम, , +, 
SE क = द न षे चमेल छ 
ప వ (9 क] # ४ ER We rn “५ ५) । 
‡ che) జూ र (क) hh ww Wat a a “am पनती 4 : 
1 1 
poe శ oy ५ [ 
[= " Rel meh wd dl ed ग 
4 ^ ५ ॥ ఇ 7 ५ wm, स । 
FERRELL टमो सने स चनो £ क ४ 
ध्व 
శా ट) దా ५५९ ५ 
क దన జార లోట 
Sarr va र क 
(a 


wm 
శ # “ 
& sd Hn 


५१) > | 


१ 
क 
ई 


అను నంజ 


न 

అ అట ర జో ५ ల 4 

| , ४.५, = ध WE సా సం phy कथः „ Way कन्द शु ण [1 3, ag 

| “3 aad Tal ud Si od न కు me `, ae ४ # {3 ఫీజు = ण 
द . 


mY ము कध । + | 
ज द \ 68 8, Wad = 


, ay 
„४ षि | జీ Pe) oa AA ' fy 
पन యూ _ Ca ~ <) ह ष व्वा 
{ॐ గసాధన y7 M. సశ్యనారాయణ సిద్దాసీ 
| & ~> 
(> [व \ 9 । । quem, 


జ 
म >; అంతరముగా 


గాది, చలసరహికతముగా గాన. द ०) 4 ~ = యమ 
గొ, +> & 2 పాపము? = ఉక - ० 52 द © ~ 559 599. 


ए 1 + प ` ^ 
त थ प १ 4 जनने हि ద 


hn 
पनाह 
| << = రన 
# 
॥) 
१७ क Frye, म पि <> ॥ 1 
sa ० ऋ । wa జ we दं చె 2 io #। 22 क > కు 
॥ > | K " 


a 1 क a 
శ Da అ 
ay my mw my wm et भरम i 


८. ~ । = 22 & | 


क ५ 
Cre । 


शमि 
కు > 2 ०9०5-8. ఇవి 
प = पल అదో Se at ८ 4 न) | ध 98 
os ” 


ar ఇ ul గ్‌ # 4 
ye ५ aay Wer) స జయ my ॥ ॥ किक) హా 
౧జి అపరా కూరంము మసము 

a Fl नि 2 , 
(व र > అన ల్‌ ర్‌ 
पे 1 णी se | कह, पका इ. Cn [क| 
|p 


# 


~¬ ५ ~+ mi Dyes ककि ४ { " म, ८ . ५ 
ष्ट # జ్‌ Err యూ HTT OE 2." | స Ham el 2 ध ) 


(ग द ४ ८4 ५ नन కీ an 
ఉంటు అనం (कदन प्न 9 2 ०3 “Ns + 
॥ 
వ ual नि ba प नि १ 
=> ण Wh, చి అ ప शणो = En प EN టా 
pa (१ - ' 1 3 ५ | 
नै क క్ర ww en 9 9 (ननी ce won 
Sue ta [का १६ [न क 
* {£ ~ చ స Pry Ta a my వక్‌ 5 न ~ wy ఆ 
५ ५ mat {व नि [| . 1 zn) ५. 0 * + [कक య ट €< 
..: we జ్‌ ధల నలె జు ॐ जे यणे ST १ GE 
5 ' । म 
అగు प అడ Cd అ अ+ वा ' 
५ ॥ 4 क =) | స ह ५ ५५ च tages Sn] we #। १ श क ure! ॥ a 
పణవపమును స్వకించు కాలము) ఎడము నాసికా రంధ్రము 
४ 
सनो कनि Pm द, ^) = ५ वनम, १० श्ल are ఇ. ४ mn 
ज గొలల स, ఆ © కొలఘు కుడి నాసికా 
al ६. అచ श) ~ [1 1 स సనం కం ^ ae ए । a । 7 | ॥ 
© ఇ (3 ह कक) ol "2 ष भु 4 | RE a ' 0 8 भ i 2 er చు ము , జో 
{ : పం అ स = ० రెండు ముక్కు 


జో 


५ 


(क 


ఇ 


ర? 
ఘం 


@ {> 432 £ ~ 


Cae 


అ. జ్యో aa 5 " ^ ను py 
ow అ కాజ న శ cg ०9 > भ” = 
22 > కాలమువణకు నుంది; 


రహూాగసాధనే Me 


° సలనొరొయణ £. 
केके foo (पि RRR tm Hume TR Hw amr sTntae 06t అ <~ 

~> జతి >; ॐ రోందముదొో వాయుకృ ద 
&€ 0 కుచి నాసికా. ం|ఉముద్వారో యువను బల్చి, 


చడమ నాసికారంధ్రము ద్వారా వదలి; బజయబనే గాలిని 

_పఫింజజయుట బాహ్యకుంభక విధానము! ఈ 1 పకారముగా 
ఉదయము గ పర్యాయములు, సాయంత్రము 6 పర్యాయ 
ములు ఆచరింపుచూ ,. క్రమ్మకేమముగా అంతర కుంభకము, 
ठठ ఈ బాహ్య. కుంభకమునకు గూడా. కొలమును పెంచు 
చుండవశెను. | 


ఈ {अच्छ © ద్యారా చిత్రము, డాని |పక్రాశ 


పంతదుగు ॐ ०७ & = ०ॐ; 5555 552 >) పశాంతమై; పత్యా 
హార, ధారణాధి సాధనలకు యోగ్యము కాగలదు, చి_క్రమను 
నది సహజముగా సాత్విక పదారములబే నేర >9& 
యున్నను. చా రజోతమోపర మాణుపులు ఆవరణ రూప 
మున గప్పబడియున్నవి. [పాొకాయామ సొధన డ్వారా అట్లీ 
రజేత © 544 ९4 కరణలు 23850 గలవు, ఆప్పుడు 


ఇందియము లన్నియు తమ తమ నహజ ధర్మ 
కోలోయి, శుధ్ర సత్వ స్యరూపమెన ‰ క్తమునందు లయింప 


గలవు. ఇందువలన ఉత్క్యృషమెన' ఇంది కరణ శక్తి 


(పాణారురాము లో ౭ పన 


భాపన, అరమ్కు ఫలము కే కార్మ'మెనా ©>) 
యోజనమై యున్నది. [ये ज्छन255&9 గల ఫలార్లము 
అను ఇంతవణజరకు ౪ ०" © | యుంటి మె. && ० ‰ 245 99 


 - శతరకిసికొనుట యవసరము! పూరకమునందు. గాలిని లోపలికి 


పిక్చిన తరువాత కుంభకసితి సంభవింపగలదు. ఈ కుంభకము 
నందు గల వాయువు సుషుమ్నావాడి గుండా ఊర్ల్షగతిగా 


hab 


యోగసాధన = 99.  M. సత్మనారాయణ क 


గిపోవృచున్నటు భావన జేయుట అవసరము! € భావన 
దారా 1 పేరేపింపబడిన వాయువు తహపుక్ర సుషుమ్నా. మూల: 
స్థానమగు మూలధార చక్రమును జేరగలదు. నిరంతర భావ 
యు కసొధన వలన. మూలాధారముసందు ముడుచుకొ 
యున్న కుండలిని పేరే ంకబడి సుషుమ్నా!పవేశరం[ధము 
> ॐ నెట్టబడగలదు + భావ సహకారము లేక ఈ పని జరు 
గదు. కుండలిసిశ_క్టి సుషుమ్నలో ప్రవేశించిన పిమ్మటనే 
రయోగసిదులు కలుగగలవు, పిదత కుండలిని గమనము 
సుహుమా తో సంబంధము గల [గంథి [తయములు, షట్చ!క 
ముల ద్వారా ఊర మారముగా' సాగిపోగలదు. ఈ విష 
యము లన్నియు సవివరముగా మా “కుండలినీ శ క్షి” అను 
గంథమునందు చూడవచ్చును. 


కర్మ క ండల్‌ (సాణా రాముము 
[పాణాయామము బాలా గో ఎది! స్రీ-పురుష బొల 
వపయోవ్నృద భేదములు లేకుండా ఆచరించుటకు 'యోగం౭మె 
యునా ది. దీనివలన కలుగు కి విషయ మెట్టున్నను, నిరం 
తర సంసార యాబంధముబలంనము జికింయునా జీవితము. 
లకు అద్ది మాయను ०99 58, దుఃఖనాశన మొనర్చి, మాన 
తను ८७० ర్పగల శక్తి ఈ పాఠాయామమునకు 
గలదు, అంతేగాక. క్రససముల నుండి హా కారంముల 
నుండి మానక్వని >> ०) స్థూలతలమును, వాతమును తగించి 
ఆరో గ్రక్జవంతునిగా నౌెనరగలడు షా సకుని ముఖము ॐ 53 
॑ 2० @ ॐ>१ కన్నులు కాంతివంతములె ॐ ०७ छ, సుందర 
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సదురూ ॐ సరణి జరుపు పాణాయామ 


ఈ విధముగా [ప్రాణాయామము యొక్క విశిషత उत 
జెందతో కొనియాడియున్నారు. 1పొణాయామము शद 
సృషిలో మానవృల ४०३००००८ 25 - అధికారము కలుగదు. 
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లందు గూడా భగవంత వేదము €= ॐ ९93 మసము 
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न्नी మమునకు మించిన తఘస్సు రియొకటి కేదు. 
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ॐ కట్టుణ కి యుండు నెందాక గారి మేన 
చిత మేందాక నెందును జెందకుండు 
కదల చెం క భూమధ్య కకిత దృష్ష 
యరయ నందాక పొణభయంబు లేదు... 
( రివయోగసారము ) 
నిరంతర పాధ్ధనవలన నాసాగమునందు దృ్భషి ని లిపి | 
చి తమును చలింపసియక, షా కకాయాూమము నందలి కుంభక 
సితియం > ० ॐ కాలము సాధకుడుండునో అంకకాలము ఆత == 
కి लिन ముండదు. యోగసాధనలందు ప్రాణాయామ | 
“యోగము చాలా అద్భుతమైనది. ఇది ముక్తికి ప్రథమ సోపా. 


నము! అషాంగ యోగములందరి యమ, నియమ ఆనన. 


ములు సాధకుని డేహేం[దియముల యొక్క. పూర్ణ స్వభావ. 


ములను మార్చి; రయోరయు కముగొ నొనర్పుట అురరిచై ఈ 


మితమై యున్నవి [పాణాయామము జీవన్యు క్తికి తొలిమెట్టు! 
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కునియం దుక్వన్నము కాగలదు... భా! కదేశము “కర్మ 
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ఈ 'దేశకమునందలి మహాపమి తమైన కురుక్నేతములో |శీకృష్ణ 
భగవాను డర్టునుని కీ యోగళాస్త్రమును బోధించియున్నాడు,. 
_ జగద్గురువులు జదిశంకరులు,గౌకమబుద్దుడు, = 
| సామి, యోగివేమన, పూజ్యరాఘచేం[ద యతివర్యులు, 


| ५ మా ' ~ वि " ధా | p ^ : ~< ५ ~ ५. ల . 
_ రామానుజాచార్యులవారు, ठ ~ పరమహంస, వివేకా 
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నందుడు, రమణమహర్షి, “గాంధీమహాత్ముడు మొదలగు 
వారీ దేశము నందే జన్మించి; యోగసాధనవలన మానవా 
తీతములగు కోర్యములను నెజవేర్చగలిగిరి. మానవులు 
సంపూర్ణ ఇహ.-పర సుఖములను బడయవలెనన్న 1ప్రాణా. 
యామము కన్నా వేణు గత్యంతరము ठं. 


ఆ॥ . కల్ల గురుడు గట్లు నెల్ల &ठ०००७० 
९ ८ | కు ౭ షు 
మధ్య రురుడు గట్టు మం|త, భయము 
© త్తముండు గట్టు యోగ సా[మాజ్యంబు 
విశ్వదాభిరామ ॐ: & > ॥ 


५ 


శుభ స్తు! 


సర్వేజనో స్ఫుఖినోభవన్తు !! 


అష్టాంగ యోగము నందలి. కత్యాహారము, ధారణ, 
एर, సమాధి మొదలగు వివరములను - నాదే రచింపబడి, 
ప్రచురింప బడియున్న కుండలిసి శకి” యను. 1గంథము 
నందు చూడగలరు.  . 
[_తులకు : “జనపియ' ప్టికేషన్స్‌, తెనాలి.క్రశిని 201 కి 
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డా॥ ఎ. ప్రభాకరబాబు,MB.B.s., LASEC.T గారి ... 'నవభారత్‌ొG.K, 12-00 
+ ఆహారం - వైద్యం 12-00 | + 'ఇన్నోవేటివ్‌' ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 10-00 
+ ఆహారం-వైద్యం-2 18-00 | *+*R.R58.7ప్‌ పేపర్స్‌ 12-00 
+ మెడికల్‌ బుక్‌ 13-00 | అన్నవరపు కుమార్‌, MA, MPL, BL.P.GDOPR. గౌరి ... 

= + సెక్స్‌ పవర్‌ 13-60 | *5.5. (ई) గ్రేడ్‌) 
'+పెక్స్‌ సైన్స్‌ 12-00 ప్రీవియస్‌ &గెస్‌ పేపర్స్‌ 12-00 
* + ఎలర్జీ వ్యాధులు 12-00 | + «=; రిక్రూట్‌మెంట్‌ గైడ్‌ 17-00 
;: + ఆరోగ్య దీపిక 1-00 + 4.7.7.5.0. ys -| 
५ * సెక్స్‌ ఎడ్యుకేషన్‌ 15-00 ట్రీవియస్‌ & గెస్‌ పేపర్స్‌ 12-00 
८ కె.వి.ఎన్‌.డి. ప్రసాద్‌, + 8.9.2.8. (9..8) క్రక్టీస్‌ పేపర్స్‌ 25-60 
DHMS., MHS. {London} గౌరి ... * BSRB.{P.S.Bs.) AS పేపర్స్‌ 18-00 
* వైద్య ప్రపంచము 12-00 పి. నాగేంద్ర > €,8.5८, 8.0. గారి ... 
+ చకృతి వైద్యం 14-00 | + ఇన్ఫర్మేటివ్‌ ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 10-00 | 
* మెడికల్‌ గైడ్‌ 8-60| + ^. హిస్టరీ స్పెషల్‌ క్విజ్‌ 8-00 
+ హెల్త్‌ & బ్యూటి 15-00 | * క్విజ్‌ “ఇండియా” 8-00 
* యోగశాస్త్రం 16-00 | * పరీక్షలు - @ <> శ్రేణి 18-00 
+ సెక్స్‌ & హోమియో 18-06 | + త్రభాషా డీక్షనరి (తెలుగు-ఇంగ్రీష్‌-హిండి) 12-00 
* హోమియో వైద్యం 15-60 Learners G.K, 8-00 
హోమిమో వైద్యం - 2 10-00 గార్జెనింగ్‌ 10-60 
మెడికల్‌ డిక్షనరి 12-00 | ~ €>... +~ (సౌజన్య), ५.6. ~" .. 
అయస్కాంత చికిత్స 10-60 | * <& పవర్‌ 6-60 
ప్రథమ చికిత్స 8-00 | + ఇడియమ్స్‌ & డ్రేజెస్‌ 8-00 
ముంగర కోటేశ్వరరావు, M.A.గారి ... లెటర్‌ కైటింగ్‌ 10-00 
* అబ్రివేషన్స్‌ డిక్షనరి 12-00 పరీక్షల్లో ఫస్ట్‌ ర్యాంక్‌ రావాలంటే... ? 10-0 
* జనప్రియ “జనరల్‌ వాలెడ్ట్‌” 18-00 | యరు కృష్ణార్ణునరావు ,క.0[. గారి 
* 41 04545 నాలెడ్ట్‌ 10-00 లౌలీ జోక్స్‌ 8-00 
* 'మిని' జనరల్‌ నాలెడ్ట్‌ 6-00 | 'జ్యోతిషాగమ వాస్తు పండిట్‌ 
“జనప్రియ' ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 12-00 | ఎమ్‌. నత్యనారాయణ సిడ్ధాన్తి గారి 
+ పాకెట్‌ కేలండర్‌ & నోట్‌ బుక్‌ 5-00 | *వాస్తు శాస్త్రము 15-00 
యర్రా సత్యనారాయణ, క8.5౭., 8.६9. గారి. * వాస్తు యంత్ర రత్నావళి 16-00 
* లేటెస్ట్‌ జనరల్‌ వాలెడ్ట్‌ 12-00 | *గృహ వాస్తు చంద్రిక 12-00 
* క్విజ్‌ పవర్‌ 9-00| * గృహవాస్తు సారము 10-00 
+ क) &&:58 12-00 | * జ్యోతిష శాస్రము 20-00 
* కామన్‌ ఎర్రర్స్‌ 10-00 | + దత్తాశ్రేయ छग విద్య 15-00 
* వంటలు - పిండి వంటలు 12-00 | ~ యోగసాధన 10-00 
* జోక్స్‌ వరల్డ్‌ 8-00 | + కుండలినీ శక్తి 10-00 
* ఎక్టెక్టివ్స్‌ 12-50 | * మం్రశక్తి 10-00 
* లెర్నర్స్‌ డిక్షనరి 9-00 | * గోచార గ్రహఫలితాలు 9-00 
* ఇంగ్లీష్‌ స్పీకింగ్‌ కోర్స్‌ 10-00 | + అష్టనాగ పూజ 6-00 
* జనప్రియ “ఆంగ్లభాష” 12-00 | *స్తోత్ర రత్స్నమాల 8-00 
* ఆర్టికల్స్‌ (A, An & The) 10-00 | * ఆందానికి మార్గాలు 5-00 
* స్వయం ఉపాధి (కుటీర పరిశ్రమలు) 12-00 | + అంగ సాముం్రిక శాగ్రము 12-00 | 


GONT.... 


